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અન્‍ન 
મસેહેરખાન રા, રા, ત્રીભોવનદાસ મોતીચંદ શાહ 


પ ગ્મેલ અમ, ચીફ સેડીકલ ઓફીસર સાહેબ, 


તૂત 


જંનાગઢ. 


$# ૧૨૦ 


"મરેરખાન સાહેબ 


ત્મા વિષય તથા વૈદકનું ત્તાન મેળવનાં ત્મમદા- 
વાદની વેદકશાળામાં શ્માપે મારાપર્‌ જેસે કૃપા કરીછે 
તથા ભારેબાદ જે સારી સલાહો ખતાવીછે તે નિ- 
રતર યાદ રાખવા ત્યા લધુ પુસ્તક સપ સાહેબને 


ગ્મર્પણ કરૂછું, 


ત્માપ મેહેરેબાન સાહેબનો 


પાળીયાદ. હમેરશનો ત્માભારી 
તા, ૧૦ મી ડો- 


સેમ્બર્‌ ૧૮#/૫ન્‍ સેવક 


મણીશેકર જગનનાથ અધ્યારૂ 


પાળીયાદ, 


તનનન 


વિતતી. 


સર્વ ગ્રહસ્થોને શ્યર્‌જ કરેવામાં આવેછે જુ ખા પુગઝ્તક 
પોહેચ્યા પછી તરત ટપાલ ખર્ચ સાથે પેસા મોકલવા 
કૃપા કરશે. 

રે્‌પીઅઆ ઉપરની ટીકીટો મોકલાવનારે અરેધોશ્માનો વ- 
ટાવનો મોકલાવવે।, ત્મગર પો[ણલનોટ યા મનીખોડર્‌થી મોક- 
લવા  મેહેરબાના કરવી, પેસા મોકલાવનારે જણવું જે ત્મમને 
તે પૈસા પોહેચ્યા સુધી તેનું જખમ અમારે શિર નથી, 


રેવૃક, 
મણીર્શકર જગનનાથ અધ્યારૂ, 
પાળીયાદ, 


૬ 2)**0 ઊં 
ભરમ ઉ” 'હ ચલવાઇનવર 


ં 


પ્રસ્તાવના, 


અારોમ્યતા ખે શરીરતું પહેલું સુખ છે? એમ સવે મા- 
ણસે। જાણેછે, પણુ શર્‌ીર્‌ આરો'ય કેમ રખાય તે વિરેલાજ 
જાણેછે, ખને તેથી હજરો માણસો નિર્બળ અતે રોમી 
રહેછે, તેથી શરીરને આરોગ્ય રાખવા માટે શી થી ચોજોની 


જરૂર છે, તે જાણુવું ત્મવશ્યનું છે. 


શરીરને ભારોગ રાખવાને માટે જે જે નિયમોછે તે 
માંતા ધણાખરે। મમા લઘુ પુમ્તકમાં સુચવવામાં ત્માભા 

છે તેથી ખાપુ૩્તક સ્રહસ્ધોની સેવા સારી ખજાવશે એવી 
ખાશા છે, 

આ ખાખતપરે મારો પ્રથમ પ્રયળ હોવાથી તેમાં કેટલીક 
ભ્લૌ હશે તે સુત્ત જનો સુધારશે સને સુચવશે 

મા પુસ્તક કેટલી ખેક ત્મડુયણ્‌ને લીધે ગ્રહર્થોની 
સેવામાં મોડું મુકાયું છે તેથી સાહેબો! માફ કરેરી. 

માર્‌ શમા પ્રયવમાં મારા શિક્ષક દકતર્‌ ત્રાભોવનદાસ 
મોતીચઘ્શાહે જે મદદ કરીછે તેથી હું તેમનો તાભારી 
થયોછું તેમજ મારા પર્મ મિત્ર મહેતા ભવાતજી હરદાસ 
મગતલાલ હરેગોવીંદ ત્મને દાડતર્‌ મ્માત્મારામ કેશવજી 
તથા તુકારામ નારાયણનો પણુ સારી મદદ કરવાથી ઉપ- 
કાર્‌ માનું છું, 

તેરાના નેકનામદાર્‌ મહારાજ કુમારશ્રી હમીરજીએ મને 
ને ઉમૃદો મદદ કરીછે તેથી હું તેખ1ા સાહેબતો ધણેૂાજ 


ગમાભારી થયોછું, 
પાળીયાદ મણીર્શકર જગતનાથ અધ્યારૂ, 
તારીખ ૧૦-૧૨-૮૫ પાળીયાદ, 


૪૧ પ્ઝે,, 


“-"“જ'હ* કી 


ન્ર૬2૩ 
ત્ધાસે'પતા, 





આપણા લોકોમાં પેહેલેથીજ કહેવાતું સ્‍્ાવેલું છે કે, 
પહેલું સુખ્ખ તે જતે નયો સ્મને તે સુખ પ્રા થવાને વા- 
મ્તે આપણા બાપદાદાઓખે સ્આગળના વખતમાં ધણા- 
એક નિયમો કયોછે, પણ તે નિયમો કંઇપણ કામત] નથી. 
ખેમ ઘણાખખરા લોકો સમજ બેઠાછે, તમને તે નિયમો ઉ- 
પર્‌ ધ્યાન પદાંચાડતા નથી. જેમ જેમ આવા નિયનોપરે 
ધ્યાન પહાંચાડવામાં સ્‍આવતું નથી, તેમ તેમ દુનિયામાં તે 
સુખ્ખ મેળવવાત્‌| સાધનો ઓછાં થત્તાં જયછે, ને તે એ- 
ઢળે સુધી પહોંચેલ છે. કે, શર્‌ાર્ને બગાડનાર્‌; એટલે રો- 
ગને પેદા કરે, તેવી જે મોજે; તે સોશનેથી દુરે રેહેવું 
ગક તરફ રાખી, તેવો યોજે પોતાના ઘરની સદરે દાખલ 
કરેછે, આવી આવી ચોન્ને જ્યારે, ઘરેની અંદર હોયછે,સારે 
મનુષ્ય રોગી થાય તેમાં સંષય હોતો નથી. રોગ પેદા થયો, 
એટણે ધ્વાખા ખાવી શરૂ કરેછે, પણુ ઘરેની ગંદર્‌ જે 
રોગનું કવા છે; તે બહાર્‌ કહાડવાની તેને પ્રેરણા થતી 
નથી, કેટલાક વહેમી લોકો ભૂવા વગેરેને પૂછેછોે; તે લોકો 
લોખાન સ્‍ગર્‌ સુગંધી પદાથેનો ધૂપ કરેવા કહેછે, તે જન 
૬ હવા સાફ થવાનું સાધન છે, પણ્‌ બિગાડ કરનાર સૌજ 
ખહાર્‌ ગયેલ હતી નથી, તાં સુધી તે બધું વૃથા થઈ” 
પડેછે; દિવસો દિવસ તે માણુસની પ્રકતિ બગડતી જય 
છે, તમને તેથી કર્‌ીને જે કે ધરમાં ગેકજ માણસ બિ- 
માર્‌ દાય છે, તોપણુ ધરનાં ધણાં ખરં બધાં માણુસને 
“ખમવું પડેછે; તેમાં જને તેજ માણુસ ઉપર્‌ સ્માખા કુટું- 


(૧૨) 


ખની નિર્વાહ ચાલતો હેય, તો પછી ખધાંની કમખપ્યી 
લાગેછે, જ મૈદવાડ વધારે દિવસ યાણે તો બધાને ખા- 
ધાના પણ સાંસા પડેછે; જે સાનને થાય તોપણુ કેટલાક 
દિવસે! સુધી દેરાન થવું પડેછે, અને નને તેમાંથી મલુ 
થાય વો પછી દુઃખની હદ રહેતી નથી, માટે *યાવા રોગોને 
તયઢકાવવા વાસ્તે કરીને તેવા રોગો શાનાથી પેદા થાયછે 
તૈપરે વિચારે કરવો ધણાજ ત્મગભનો છે; 


ક્રમી જવા તથા જખમોને બાદ કરતાં દુનીસ્માની સ્મ" 
૬ર જણાતા રોગો આશરે એેક હર્‌ છે ખેમ કહી શકાય. 
અને તે રોગોથી ધણાએ લોકો માંદા પડેછે, ખા ખધા 
રોગોયી માણુસ મુક્ત રેહી શકે કે કેમ? તે એક મોટો સ- 
વાલ પેદ્ય કરેનાર્‌ છે, ને લોકો ખે તારોગ્ય વિદ્યાના નિ- 
મમોમાં પૂરતું ધ્યાન પોચાડેલ હશે તે લેકો એવા જવાખ 
શ્માપવાને ઢીલ કરશે નહીં. ડોકટર પાર્કસ કહેછે કે, “જે 
ખર્‌ાખ હવામાં આવીએ નહીં તો ખાપણી ભારોગ્યતાને 
-૬ગી સપણા હાથમાં છે.” 


ડોડટર્‌ ખેનેઢ કહેછે કે “સાધારેણુ ઉપાયોથી સ્મટકાવી 
શકાય તેવાં કારણથી પેદા થતા રોગોને લીધે દર વર્ષે લા- 
પયા લકો મરણ પામેછે'' તપાવી રીતના રોગોને પેદ્ય થવા- 
નાં કાર્ણુ જેના વાસ્તે *્માપણા લોકો કઈપણ ધ્યાન સ્‍્મા- 
પતાજ નથી તેવાં છે, ખેક તો થંડીમાં રહેવું, *મને ખી 
જું તમમિતાહારી ખાવું, એ સુખ્ય છે; થણાખર્‌ા બધા 
રોગો યંડીમાં રહેવાથી થાયછે. જ્યારે થંડી હવા ભાદરવાથી 
શરૂ થાયછે તારેથી કેટલાં માણસો બિમાર પડેછે, તેનો 
ત્મનુભવ લીધાથી તે વાત નકો થશે. ભાદ્રપદ શર્‌ થાયછે. 
સારેયી તે પોષ માસ સુધી ઘણા લેક બિમારે રેરેછે, કો- 


( ૧3) 


૪ને તાવ તો કોઇમે ઉધરેશુ, કૌપ્ને સલેખમ, કોપ્ને વા, 
કોઇને માથું દુઃખેછે, ને ટુંકામાં કહીયે તો સકડે «૫ થી 
૮૦ પૈચોતેરેથી એશી જણા તે પમાણે થંડી હવાથી ખિમાર્‌ 
પડેછે, ને જે કારણોથી દર૬ પેદા થાયછે, તેના મોઢા ખે 
ભાગ કરીયે તો ૫ કુદરતી નમને ખીજ માણસોથી થતા 
કારેણો છે, 

કુદર્‌તો કારણમાં ર્તુતા બદલવાથી થતો હવામાં ફેર્‌* 
ફાર, ગરમી, સને શરદીમાં ફેરે, હવાની ભીનાશ, વીજળી) 
તમને વનસ્પતિ તમને શારીરિક સોજ્ેનું પેદા થવું, નાશ 
પામવું, મતે સડો જવું, તેમો સમાવેશ થાયછે; ન્મને 
માણુસાથી પેદા થતા કારણે! માં પોતાના ખદનની સંભાળ 
રાખવાં, હવામાં રહેવું, વગેરે ખીજ કેટલાંક કારેણો સિવાય 
પોતાની મેળે પેદા થતાં કારણામો સમાવેશ થાયછેત તમા 
ખે કારેણા સિવાય પોતાની મેળે પેદા થતાં ડારણોા કોઈ 
જુજ જોવામ સવેછેક 

ધણીએ વખત નેવામાં સ્યાવેછે કે, કોઈ માણસ વ્ય* 
સંતમાં ધણે્‌।જ લપટાઈ જાયછે, તયારે તેને બિમારી જણાય 
તૈમાં શક નથી; પણુ તે તેજ વ્યસન છોડી રેછે, તો તેનું 
શર્‌ર્‌ સુધરતું સ્માવેછે; સ્માવાં ખીજ ધણાંખએ કારણો નન- 
વામાં *્માવેછે, સ્મને તેપરેથી સાખત થાયછે કે કુદરતથી 
પેદા થતા રોગોનાં કરતાં માણસ પોતાના હાથે કરી ઘણા 
રોગનો ભોગ થક પડેછે, જે કારેણે। કુદરતી છે, તેને તથા 
મનુષ્યોથી પેદા થઇ શકે, તેમાંતા પણુ કેટલાકને અટકા- 
વવા વાસ્તે ધણા લેકોનો સમુહ તષા વધારે "ખર્ચ લાગેછે 
અમને બીન કારણોને દેક માણસ સારી રોતે ચાલે તો 
મ્મઢકાવી શકેછે; જે જે કારેણાનો સઅટકવ વધારે ખર્ચ 
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થી થાયછે, તે ર્‌ાજ્યકર્પા તરફથી લેવાઇ શકેછે, પણ 
તેવાં કારણ કરેતાં દક માણસ તરેકથી અઢકાવી શુકાય 
તેવાં કારણા ધણાં છે; નવાં કે, હવા, પાણી, ખોરાક, ક- 
સરત, તમમિતાહારે, શરીરની સફાઇ) તમને ખીનન ચેપી 
રોગોયી સ્મળગા રહેવું, સયા દરેક ખાખતપર હવે ત્માપણેૅ 
વિચારે કરીઃ તો ત્ધાપણને માલમ પડશે કે કેવી જુજ 
ખાખતો કે ને પરે ત્માપણું ધ્યાન પોચે પણુ નહીં. તેવી 
ખાબતો શુરીર્‌ને હરેકત કર્તા થઈ પડેછે 
-ગેટન્‍ટ--- 
પ્ર ળ? જુ. 
હુવા. 
હવા ગમે પ્રાણી માત્રની મોઢામાં મોટી વન દોરી છે. 
તેના વગરે એક ક્ષણ પણ રહી શકાતું નથી,ખોરાક ત્મને 
પાણી વગ્રે કેટલાક દિવસ સુષી જવી શકાય છે; પણુ 
હવા વગર પાંચમિનિટ પણ રહી શકાતું નથી, 
સ્માટલી ખધી ત્મગતની હવા છે; ત્‌ શાની શાની ખ- 
નેલી છે, તમને તેમાં ફયા ડયા પદાથો #યા કયા પ્રેમા ણમાં 
છે. તે વિષે પ્રયમ વાત કર્‌યે, સ્વચ્છ વાતાવરણની હવા- 
ની તસ્મેદર ખક્ષીજન (પ્રાણ વાયુ), નાઇટ્રોજન, કાર્ખો/નિક 
અઆસ્ાડગ્યાસ, ગસ્મામોનીયા તમને ભેજ છે, તમા ખષધી 
ચોન્નમાંથી ખોક્ષીજન એ ધણ્‌ાજ કામનો છે. સ્ખાપણે 
શ્રાસોશ્ાસની ત્મેદર હવા લઇંએે છીગે તેમાંથી ખોક્ષીજન 
ગ્યાસનો સકડે પાંચનો ભાગ શરીરની સરદરનાં લોહીને 
સાક્‌ કરવામાં કામે લાગે છે, જન એક્ષીજન હવાની ત્ર્મં- 
૬ર પૂરતા પ્રમાણમાં ન હેય તો પ્રાણી માત્રને મુંઝવણ 
યાય છે, નાડી વેમેથી ચાલે છે, હાંફ ચાલેછે, *્મને સમાન 
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"ધરે મરણ પેદા થાય છે. ને બત્તી ધરેની ત્્મંદર ખાળાવે 
છીખે, તેને બળતીરાખવામાંપણ આોક્ષીજન કામ લાગેછેન 
ન કોઈ બરેણીતોી ત્મંદરે કોઈ જનાવરને ત્મગર્‌ તો બળ- 
તા દીવાને રાખોશું સ્મતે તે પછો બહારની હવા સમદર ન 
જાય ગ્મેવી રતે બધ કરીશું. તો તેની અદરની હવાનો 
એમોાક્ષીજન થઈ રહેશે, એટલે તે જતાવર્‌ મરેણુ પામર, 
સ્મગરે બત્તી એપલવાઈ જશ, ત્યા ઉપરથી માબીત થાય 
છે કે ખોક્તીજન ખે પ્રાણી માત્રને ધણાજ ઉપયોગનો 
વાયુ છે; તમને તે સરેખા પ્રમાણમાં હવાની ત્રમંદરે હોય 
વો, મનુષ્યને હમેશાં ઘણું કરીને નિરોગી રાખી જ્ુકે; પણ 
ને તેના પ્રમાણના કરતાં તે ધોડો થાય તમને કોઈ ખીજ 
હવા વધારે થાયતો તે વાતાવરેણની હવાને સ્મમ્વચ્છ કરીને; 
માણુમની તનદુરમ્તીને નુકસાત કરતા થા્‌ય, સમાવી રીતે 
હવાને ત્મમ્ય્છ કરી નુક્સાન કર્‌વાવાળાં કારણો ધણાં છે. 

૧ શ્વાસાશાસ--સારી તનદુરેમ્તીવાળા માણુસ દરેરોજ 
'ત્રેવીસહ-રે ને યોવીશ વપ્પત હવા ૬મમાં છેછે, નેં કહાડે 
છે. ૬મ લેતી વખતે હવામાંતા ખઓપ્તીજનનો સેકડે પાંચમો 
ભાગ લોહો સુધારવામાં શરીરેતી સમદર રહે છે, તમને તેના 
ખદ્લામાં શરીરના ૬રેક ભાગમાંના બગડેલા પદાથાને લોહી 
પોતાની સાથે ખેચી ત્માવેલ હોય છે, તે પદાથા કારેબે- 
નીક સમાસીડ ગ્યાસના, પાણીની વર્‌ાળનતા, ને બીશ્ન “ખખ- 
રાબ પદાયના રૂપમાં ખહારે નીકળે છે. 

તે કારબોનિક આસીડગ'યાસ ધણી ઝેરીછે; ને તે ફન 
રીયી માણસના શ્વાસ લીધાના કામમાં સ્માવેતો માણસને 
નુકશાન કર્‌તા થઇ પડેછે, કલકત્તા બ્લેક હોલમાં ૧૪૬ 
જણુમાંથી૧૨૩જણુ મરણ પામ્યા તેનું કારણ પૂરતો ખએો- 
ક્ષીજન'ખન મળો સતે કારબે।નિક સાસીડગ્યાસ ફરોકૂરીને 
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શાસમાં લેવાઈ તે હતું, શહેરોની સ્વદરે ધરે ઘણાંજ “ખો- 
ગોખીચ હોયછે, ને ઘરતી હવા તેની દરે ત્માવી શકતી 
નથી, તેમાં જે ધરોનતાં દરવાન ખેધ કરેલા હોય તો, ધ- 
ણીજ જુજ હવા તેતી સ્મંદર્‌ સમાવવા પામે છે; તેથી 
તેવા શહેરના જે લોકોને બહારે પ્ખુલ્લી હવામાં ફરવાનો પ્રે 
સંગ થોયો હોય છી, તેએ ગમે તેવે! પુષ્ટી કરના ખોરાક 
"ખાય તોપણ તેમતાં શરોર્‌ ગામડામાં રહેવાવાળા માણ- 
સોાનાં શર્‌ીર્‌ કરેતાં ત્બળાં માલમ પડે છે, પોર્ડટરે ખ્સેક 
કહે છે કે “સ્વચ્છ હવાનાં રજકણો, લોહીની ર્મંદરેન ૬- 
રેક રજકણ સાથે મળી તેને સુધારતાં નથી; તાં સુધી તે 
લોહો શર્‌ીર્ને કઈ પણુ ગુણ કરવું નથી,'? નટ માણસો 
પાષિક ખોરાક ખાય છે. પણ તેમાંથી પેદા થયેલ પદાર્ય 
(લોહી) નાં રેજકણાને ચોખાં કરેવાને પુરતી હવા લેતા નથી. 
તેઓનાં શરીરની અંદર્‌ પદ્દાર્થે પેદા થાયછે તે તાવર્‌પી 
સ્‍્મગ્તિતી શ્યેદરે વારેધડીયે મળી જવા સિવાય ડૅઇ પણ 
કામના થતા નથી, ધણાશ્મે વિદ્દરાત માણસે। કહોગયેલછે કે. 
101 010) 11000 10 ૦૧12: 100૫3808 110૪ 
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111૯0 ૪010 03 01 0818, 
મતલબ કે “રીડ?” ખરતા ખનાવેલ ધરોની તદર ઘૂ- 
રતી હશ સમાવવારથી, સ્મેદરતી હવા સ્વચ્છ રહે સમને તેને 
લીધે તેની સ્મંદરે રહેનાર માણસો “યાક” ના નવા મ- 
જબૂત રહે અતે “કઈ ના ખનાવેલ ઘરોની ગદર ૬- 
ર્વાજ્ન બધ કયો એલે હવાને સદર તમ્‌ાવવાનો રમતો 
રહે નહીં, તેથી ત્યેદરનતી હવા બગડે તમને તેથી કરીને 
તેની સમંદર વસનાર માોણુસ “ર્‌ીડ”ના નેવા નબળા થાયજ, 
સ્યાપણા। લોમાં ખેવો રિવાજ છે કે શિયાળાના દિવ- 
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સમાં જ્યારે ધણીન ટાઢ પડતી હોય છે. સારે ધરેનાં બા 
રીબારેણાં ખૈધ કરી અદરની ખાજાએ સૂઈ રહેછે. કયારેક 
તો નાની સરખી ઓરેડીની ત્મંદર ધણાં માણુસે। સૂખએેછે $ 
સ્યને કહે છે કે ધણા માણુસ હૈ।ય તો ટાઢ થોડી લામે, 
એટલા કારણથી તેએ ધરેનાં બારી બારણાં ખેધ કરી, 
ખહારનો સ્વચ્છ હવાને તરાવવાનો રમતો ખેધ કરે છે, એ- 
ટલુંજ નહીં પણુ શ્મેદરતી ખાજીએ પાંચસાત જણે મેં- 
ધાયાથી ત્મેદરેની હવાને પણ ધણી “ખર્‌ાબ કરેછે, જને. 
ધરોની ખંધણી વિલાયતનાં ઘરોના નેવી હેય એટલે છા- 
પર્‌ા।પરેથી પવન સ્ખાવવાતું પણ ખૈધ હોય તો, તેઓમાંથી 
ગ્ેકાદ બે મરણ પામેજ, 

ધણી વખત ધરો ખેવી રોતે ખાંધવામાં સમાવે છે કે 
તેની ર્સ્ખંદર્‌ પવનતું સ્માવવું જવું થુઈ શકેજ નહીં. એવા 
ઘરોની સદર ઘણો વત્મત સુધી રહેવુપણુ ભય ભરેલું છે. 

“ને કોઈ ખોરડો જેની ગ્મેદર પવનનું જવું થોડું થઈ 
શકે, તે આખાં રાત ખંધ રાખો સવારમાં ઉાડવામાં 
સમાવે, ને તરતજ તમે તેની ત્મેદરે દાખલ થશે તોમૂઝા- 
“ને ખહારે નીકળશો, 

ત્માપણા લોકમાં એવે વેહેમ છે કે સુવાવડી ખર્‌તને 
પડછાયો પડે છે, તેથી તે એર્‌ડામાં બહારથી ત્મજવાળું ન 
ગ્માવે, તેવો! એરડ્રો સુવાવડને વામ્તે પસંદ કરવામાં સ્મ.વે 
છે, નને કદાપિ ખએરડામાં બારી હોય તો તેનાં બારણા 
ખંધ કરવામાં સમાવે છે, ને નાનાં કાણાં કોઈ કોઈ બાજી 
પર્‌ હોય તો તે પણ ખંધ કરવામાં સ્ખાવે છે. એટલે કે ન્ઝે 
"ખુલ્લી હવાને સ્યાવવાના જે રસ્તા તે ખંધ કરવામાં સમાવે 
છે. તે ધરેનો *્યાવવા જવાનો જે દરવાજે તેનેપણુ કપડાનો 
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પડરો ત્માડો કરી ખુલ્લી હવા આવવાનો રેમ્તો ત્મટકાવેછે 
ગેટલુંજ નહીં પણુ એવી રીતે બારીબારણાં ખેધ કરવાથી 
અંદરની ખાજીખે ત્રયધારૂં થાયછે, તેથી સ્યજવાન્ીું કરેવા 
વાસ્તે દોવે। કરે છે, (ને દીવાના જણનું ખ્યાન ત્ખાગળ 
સમાવશે) મને પૅહેલાં પેદરેક દિવસસુધી તો રીવાજને લીધે 
રોજ ખૈરાએ બોલાવવા ત્માવે છે.તેથી પાંચ,સાત,નેરાંતો 
રોજ બેઠાંજ હોય છે વળી કેટલાખેક પ્રાંવોમાં ખેવે! રિવાજ છે 
કેતે ખાઇને શૈક સ્માપેછે.તે શેક કોઈ માંદા માણસને ગરેમ 
પાણી,ફ્લાનેલ,ગરેમ નળોત્ખા ત્મગરે કપડાના ગર્‌મ ડુચાથી 
કરવામાં સ્માવેછે એમ નહીં,પણ મોરેડાની હવાને ત્મમ્વચ્છ 
કર્‌નાર ઉપર્‌ ને ખધાં કારેણ ખતાવ્યાં તે ખધાં કારણે 
કરતાં શ્રેરતા પામવા લાયકનું થઈ પડે તેવું,તે બાઇના સુ- 
વાતા પખખાટલા નીચે દેવતાને પાથરી મૂકે છે, સુવાવડી 
બાઈની જાળવણને વામ્તે એ બધું કરવામાં ત્માવેછે#તેયી 
તે ખાઈ મહિતે તમગરે દોઢમહિને જ્યારે બહાર્‌ નીકળવા 
લાયક થાયછે. તારે નને કે દોઢમ હિના સુધી તેણે પુષ્ટીકાર્‌ક 
ખોરાક “ખાધો હોયછે તોપણુ તેનું શર્‌ીર્‌ ઘણુંજ નિર્ખળ ત: 
યા ફીંકુ પોળાશ મારતું માલમ પડે છે, સમા ખધાનું કારેણ 
જે તમેદરે હવા ન્મસઝ્વચ્છ યઇ છે તે છે, 

તરત જન્મેલાં બચ્યાંતે પણુ ખોજા માણુસ જાતો 
ખએછાંઇઓ પડે આવા વેહેમતા રિવાજને લીધે જ્યારે ને- 
રાખે; તે ખાઇને બો।લાવવા સ્માવેછે, તારે તેખો બચ્ચાંને 
ન્તેવા ન પામે, એટલા વાસ્તે તે બચ્ચા ઉપર્‌ કપડાના 
પાંચ કેસાત પડ કરી એઢાડો રાખેછે, તેથી તે ખએરડામાં 
પૂરતી હવા હોતી નથી, ને વળી આમ કપડું એે[ઢાડે છે. 
એટલે ધણી વખત તે બચ્ચાંને સ્વચ્છ હતા ન મળવાથી 
અને શ્વાસમાં લીવેલ હવા ફરીથી લેવાથી મરેણ પામેછે, 
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પુત્સ ઉમરે પહોંચેલ મન્યુષ્ય ફરતાં બચ્યાંઓને “ખુલી 
દવાની વધારે જર્‌ર્‌ છે. તૈથી બચ્ચાંએની ત્મેદરે શ્વાસો- 
શાસ, પુષ્ઠ ઉમર્‌નાં માણસ કરતાં પાંચથી ૬શુ હજર વ- 
"ખત વધારે ચાણે છે? -આામ જલદરો શ્રાસ લેવાયો તેમના 
શરીરનું લહી જલદી ફરે છે, તમને ટુંકામાં કહીએ તો શન 
રીર્‌ના દરેક ત્મવયવ “૪ લદીથો પોતાનું કમ કરતાં જાયછે, 
શ્વાસ ઉતાવળથી ચાલેછે તેથી નને બગ્યું સ્વચ્છ હવાની 
મદર્‌ હોય તો તે હવા વધારે પ્રમાણમાં તેના શ્વાસમાં જન 
ય છે, તેથી તેને માંદા પડવાનો વધારે સંભવ રહે છે; 
ન્યુયોકેમાં ડોકટર મેરેડરીથરીસ કહેછે કે “હરકોઈ શહેરના 
ખચ્ચાંતા મરણના પ્રેમાણુ પરથી તે શહેરની હવાની ન્વ- 
ચ્છતાનું પ્રમાણ નીકળી શકે છે.” “ ન્યુયોક્રુ !' માં તેજ 
ડોકટરે કહેછે કે “પસ વરેસનું બચ્ચુ થાય તે પહેલાં સેકડે 
સાઠ બશ્સાં મરેણ પામે છે.” ત્ખાનું કારેણુ તે શૈણેરેની 
ગૌચ વસ્તી, નાનાં ઘરો,' સ્મને તેથી સમ સ્વચ્છ હવા છે. 

હવાને સ્મમ્વચ્છ કરેનારે બોજી કારણ, કોઈ પણ ચોજ 
નું બળવું છે. જે કોઈ ઓજ ખળેછે તેને ઉશ્કેર્નાર્‌ (બન 
ળવાટેનાર્‌ ) હવામાં પહેલો ખોકસીજન વાથુ છે, ખળતા 
પદ્‌્થોને તે ખોકસીજત વાથુ હવામાંથી ખેચો લેછેન તમને 
તમંદરેનો બળતો પદાથ ને કાર્ખોન હોયછે તે એ।ક્સી જન 
સાથે મળી ક્યારેબો।1નક સ્માસીડ ગ્યાસના ફૂપમાં ખહાર 
નીકળે છે. 

એમે હવા કેટલી ઝેરી છે. તે વિશે સ્‍્માપણે ત્માગળ કહી 
ગયા છીખેઃ પણ એટલું કહેવાનું ભ્મગતનું છે કે, નને વા- 
તા વર્‌ણુના સોભાગમાં 4યારબેઈનિક ત્માસિડ ગ્યાસનો મ્પેક 
ભાગ હેય તો તે હવા શ્વાસ લેવ!ને વાસ્તે નકામી યઈ 
પડે છે, બળતા પદ્યર્યી વડે હવાની ત્મંદરેના સ્વચ્છ પદાર્થ 
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ખપી જય છે. તમને અસ્વચ્છ કરતારે પદાર્થ પેદા થાયછે 
એ પરેથી શાખિત.થશે કે જે કોટડીની અદરે પેલી સુવા- 
વડી બાઇને ખાપણે સુવાડી હતી, તમને જેની સમંદર દો- 
તો તયારેવતા ખંને મૂકયા હતા, તે કોટડીની હવા કેવી હશે! 
અતે તેથી કરીને તેની દરે દોઢ બે મહિતા સુધી પડો 
ર્હેતાર્‌ સ્રીની સમવમ્થા કેવી થવી નનેઇએ, ? 

કંસારા લોકો તરાંષુ તમને પીતળ ગાળવા વાસ્તે મૌટી 
ભટ્ટીઓ ચડાવે છે. અને જ્યારે કોઈ સારૂં કામ અગર્‌ તો 
બીજી કોઈ માણુસ જાણવું ન હૈય તેવું કામ કરેવું હોય, 
સારે દર્વાન્ન અંધ કરીને ઘરની સ્મેદરની બાજુએ ભઠ્ઠી 
ચલાવે છે. તેથી કરીને તેએાને ઘણુંજ “ખમવું પડે છે. 
ન્નયારે કાચબાનું કામ તેખો કરવા બેસેછે, સારે એકતો કા 
યલા બળવાથી હવા બગડૅલ હોય, તેમાં વળી રેસ ઢાળતાં 
વખત ધગધગતા ઘડાખાની ઉપર્‌ એર્‌ડોસામાં ખેળેલ 
લાકડાની મસળી ફેરવે છે, જેથી તે બળેલ એર્‌ડોસ્માની વા 
સંતે ક[યબાની સમંદરેની માટીમાં પણુ તેલ ભળવેલ હોયછે 
તેના ઉપરે ગરેમ કરેલ રેસ પડેછે, તેથી તે તેલ ખળવાતો 
વાસ એ સવૅ મેક થઇ તે જગાની ઞમેદરેની દવાને ધ- 
ણીંજ ખગાડે છે, તેથી તે માણસને તેને લીધે 'ખમવું પડે 
ર૦ હુ જ્યારે મ્કુલતાં સ્મંદરે ભણતો તારે માળ ઉપર રેહે 
વો હતો તેની નીચે ખેક ફુંસારાની દુકાન હતી તે કસારો 
દુશ્િ્યાર્‌ હવાથી ગ્એેક દિવસ પોતાના ધરતો દરવાજે બંધ 
કરો કામ કરવા બેઠો, સ્‍મને ખે ત્રણુ કલાક કામ કયો પ- 
છી જ્યારે તેણે ધરેનો દરવાજે ઉધાડયો, સારે કોઈ ખેત્રણૂ 
જણા તેની પાસે ગયા ને પૂઈસું તો તેની જીબાંત ખેધ થઇ 
ગયેલી જેઈ, તેખોએે મને હાક માસી તરત હું હેઠે ગયો 
તાં તેને અકળાઇ જતાં 'નેયો, 
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ને ખુલી હવામાં બેસવાની રજા ત્યાપી હું મારા શિક્ષક- 
પૂછવા ગયો, તમને તેમની પાસેથી દવા લપ્ખાવી હું પા- 
છો તમાન. સારે તે માણસ સારી રીતે ખેલી ચાલી શકે 
તેવી સ્‍મવસ્થામાં હતો હું ધારૂંછું કે જને તે માણુસ એકાદ 
કલાક તે ધર્‌માં વધારે રહ્યો હાત તો તે મર્‌ીશ્નત. 

કટલાક માણસે। કાંઈ તેહવાર્થી પોતાને પેરે કાંઈ વિવાહ 
હાયછે તારે ધરની તદર ધણી રોશની કરે છે. જે ધ્રેની 
ગ્મંદર “ખુલ્લી હવા સ્યાવી શકે તેમ હેય તો કરેલ રોશની 
પૃવનતા ઝપાટી ખ્રુઝાઈ જવાના ડરથી બારી, બારણાં ખૈધ 
કરે છે. ખેટલે બહારેની હવા સાથેનો ત્મદરેની હવાનો સેન 
ખંધ તોડી નાંખે છે તમને નને ઘરે ખેધેજ હોય તો પેહેલે- 
યીજ તે ખંને હવાને ઘણોજ થોડો સંખેધ હોય છે, તેથી 
ગમંદર્‌ની હવામાંથી ખોક્ષી#*ન ખપી જાય છે? સ્મને ગેરી 
હવા પેદા થાય છે? 

રંગરેન્ને, સુતાની ભટ્ટી વાળા, તથા દુભારો પણુ મોટા 
ભડકા ફરી દેવતા સળગાવી હવાને બગાડે છે. માટે તેઓ 
નાયો દર્‌ રહેવામાં ફાયદો, 

ઘ્ાંચો લેકો એર્‌ંડીસ્મા તેલને ઉકાળેછે, તેની અદરેથી 
નીચેનો કરો ખબળવાથી ધણ) જ “ખરાખ હવા પેદા થાયછે 
જે હવાની ખાસ પણુ સ્મેવી “ખરાબ હોયછે કે તે હવાનું 
કશાન કરતા છે, સમ જલદીથી ખખબરે પડે છડે. 

હવાને બગાડનાર્‌ં ત્રીજી કારેણુ શરીરનું ઢાંકણ ને ચા- 
મડી, અમને ફેડ્સામાંથી બાકના ત્માકાર્માં નીકળતું પાણી 
છે તે છે ડોકટર કૌપલાત્ડ કહેછે “ખએેક માણુસ ચામડી 
ગમને રેફસાં વાટે ૬ર કલાકે બસે ૬શ પ્રનકોટ હવાને સ્મમ્વ 
૨૪ કરે છે! તેથી નને છ ગ*૪ લાંબ] સ્મને સાડાચાર ગ” 
પાહાળા ૪ ગજ ઊંચા એરેડામાં એક માણસ સૂ તો 


તત 
જ, 


(૨૨) 


તેની ત્રમંદરેની સ્વચ્છ હવા ત્રણુ કલાકમાં ખૂ ટી જયન સને 
તારબાદ ઝેરી હવાનો ભાગ શ્વાસમાં લેવે। પડે, તેયી તે 
માણસને પૂરતી મ્વથ્છ હવા મળે નહોં આ પ્રમાણે પૂરતી 
સ્વચ્છ હવા ન મળવાથી ઘણી વખખત તે માણસને ક્ષયતા 
નેવે! ભયકરે રોગ પેદા થાયછે, તે સ્મનૃભવ સીધ વાતછે, 
ત્યા પ્રમાણે સ્વચ્છ હવા નહીં મળવાથી સ્‍્યલબલ ફેફસાંની 
તનેદરે સ્આાવેલ લોહી ખોછું સાફ થાયછે, સ્મને તેથી તે 
ખદ્‌નમાં હરકત કતો થઈ પડેછે, 

પચી શકે નહીં તેવો ખોરાક ખાવાથી સ્મરણ વમેરે 
પેટના રોગો પેદા થાયછે તે સૈ! જણેછે* પણ ફેક્સાંને પૂ 
રેતો તમને સ્વચ્છ ખોર્‌ાક (પવન) નહીં મળવાથી તેના રોગો 
ઉસ્કેરાશે ત્મને જનેર્માં ત્યાવી જશે એવે। ખ્યાલ કોઇ કેજ 
માણુસ કરેછે. સ્મને તેથી કરીને ફેફસાનું ૬૨૬, ઉધરસ, 
ઉટાંટોઊં, ક્ય, ન્યુમોની યા રોગ પેદા થાય છે# તેમાં હ્ષુ- 
યથી ઘણાજ માણસે બગડેછે, પો્કટરે મોરેશુલ હોલ કહે 
છે કે “નને મને ક્સ્‍ૃખનો રોગ થાયતો ભરેશિત્માળાના ને 
ચોમાસાના દિવસે! શિવાય બધા દિવસ સ્મને રાતો ધરની 
બહાર ફળીોમ્મામાં રેહું* તમને ભર શિસત્માળામાં ને ચોમા- 
સામાં પણુ લાકડાના બનાવેલા ઘરમાં રહું, ક્ષયને મટાડ- 
નારે સ્વચ્છ હવા જેવું બીજી નયાં!' 

સાંકડા ને પૂરતી હવાથી બંધ કરેલ ધરોની ત્મયદર્‌ રહે- 
વાથી ફેડ્સા સ્મતે ચામડીમાંયી નાકળતા ઝેરી પદાયાને 
લીધે શર્‌ીર્‌ “"ખરાખ થાય છેઃ છતાં પણ ઘણાએ માણસે 
પહેરેવાનાં કપડાં ગમે તેવાં મેલા થાય તોપણ તે કપડાં 
ખદલાવતા નથી ત્રનને તેથી તેઓને હરેકત થાય તેમાં પણુ 
૨15 નથો, 

હને બગાડનાડ્ર ચોધું કારેણુ કોઈ વમ્તુનું કહેવું મ્મન્‍ 


(૨૩) 


થવા સડવુંછે વંતડ્પતિ તેમજ પ્રાણી સં્નધી જે કાંઈ વસ્તુ 
સડેછે , તેમાંથી નમે ઝેરી હવાવાળો પવન પેદા થાય છે, તે 
ત૬ુરેમ્તીને બગાડનાર્‌ કારણે[મ| મૂખ્ય છે) સ્‍માપણા શેહે- 
રોમાં તયા ગામડાઓમાં ધણું કરીને તેજ કારેણુથી દર્વરસે 
હજારો માણસ મર્‌ણુ પામે છે. તેમાં શહેરોની તમેદરે ન્ને- 
ઇએ તો તાં વસ્તી ઘણીજ હોવાથી ધરો પાસે પાસે હોયછે, 
ને રસ્તા સાંકડાં હોય છે; તેથી લોકોને ધણુંજઝ “ખમવું પડેછેક 
ધરેની અએદરનો ખેઠવારો વળેરે એકડો કરી પોતાના ધરેની 
તમેદરના ફળીસ્ખાના એક “ખુણામાં ભેગો કરેછે; સ્‍્મગરતો 
ન%કમાં મ્યુનસીપાલોટી તરફ્થી રે"ખાવેલી પેઢી હોય તેમાં 
નાંખેછે., તે એડ્વાડો તં પડી રેહીને સડેછે તમને તેમાંથી 
ધણ્‌।જ ૬ુગધી વાયુ નીકળે છે; તેમજ તે વખતે વરસાદ 
પડે મને નેવામાંથી પાણી ધારે પડે છે તે વપ્વુત લોકો 
તેઓના ઘરનો કચરો એડુવાડ તથા બીન સડેલા તમને સડી 
જાય ગવા પદાથો બારીએયી નીચે ફેંકી રેછે. નને વર્ષીદ 
ન્નેર્માં હોયતો તે ગંદકીનો કેટલોક ભાગ પાણીનાં નનેસથી 
ચાઇ જાયછે તોપણ તેનાં જુજ રજકણો ત્માજુબાજુ 
પડો રહો સડેછે તમને “જે વર્ષીદ બંધ રહે તો તે ખખો ક- 
યશે તાંજ સડ્યાં કરે છે. વળી ધણી વખત ર્સ્તાપર 
ઘરનો કચરો તથા એઠવાડ વગેરે ડેકેછે નથી તે જગાએથી 
ધણીજ ૬ુગ્‌ધી નીકળે છે, સ્મને તાંથી ચાલવાને પણુ 
કઢાળા પેદા થાયછે? રસોડા ત્યેદનો એઠવાડ સાંજ રહેવા 
૬૪, તેને સાંજ લીંપીને ચોખું કરેછે, સ્‍્મગરે તેને એેક 
"ખુણામાં ભેળા કરી રાખે છે, 

પેશાબ, વિષ્દા વગેરે ને ખરાબ પદાથો શરીરમાંથી ની* 
કળે છે, તેપણુ તરત સડવા માંડે છે મ્મને ધણીજ “ખર્‌ાખ 
હવા પેદા કરે છે? તે હવા એવી ખરાબ હોય છે કે, નેની 


(૨૪) 


લાસ માણસને ગમતી નથી, તમને લાંથી જવું રહેવાનું મન 
યાય છે, તોપણ માણુસો। એવી “ખરાબ હવા પેદા કરેનારે 
કારેણને ડ્‌ર્‌ કરેતાં નથી, નાનાં બચ્ચાં સ્મગર ધરમાં કોઈ 
ખીમાર માણસ હેય તેના પેશાબને ધરેમાંજ સુકાવા દેછે, 
તે જગાને ધોઇને સા૬ કરેવાનો સ્મગરે તે જમીનને લીંપ- 
વાનો ખ્યાલ કોઇના દિલમાં સમાવતો નથી. તેમ તેઆ ની 
વિષ્દાપણ તાંથી ઉપાડી ફળીત્માની ત્મંદર્‌ કોઈ "ખુણે! હોય 
છે જ્ય] સ્માગળ પહેલાંથી ભેળા કરી રાખેલ કચરો, કાદવ 
સડયાં કરેતાંજ હેય છે સાં નાખે છે, પછાો તાંથી તે ખ- 
રાબ પદાર્થ ઉપડાવવામો ખ્યાલ કોઇને રહેતો” નથી, 

ધરની ત્મંદરતાં માણસોને વામ્તે સ્મગરે તો એક ડફૂળી- 
ગ્મામાં સમગર્‌ એક પોળમાં રહેનાર માણસો વાસ્તે પંચો 
તરફથી જાજરૂ કરાવેલ હોય છે, યાં તેએ દિશાએે જાય 
છે, પછી તે જજર્‌ સાફ થાય છે કે કેમ? તે બાબતપરે 
ધરધણો કે પૈચો કાંઈ ૬રકાર્‌ કરતા નથી, તે જગોથી 
જ્યારે ધણી ૬ગધ નીકળે છે, સારે તે નગોખેથી સાફ ક- 
રાવે છે, પણ પછી તે સાક્‌ કરવાનું કામ પડવું રેહેવા દેછે. 
ધણ્‌ાક વખત પાય'ખાનાની સ્મંદર્થી બહારે રેસ્તાપરે સ્મને 
તાજુ ખાજુઞે ૬દર્ગેધવાળા પદાર્થ ખહારે નીકળે છે. ત્મને 
તેથી તેની નજીકના ધરોમાં વસનારાં માણસોને ખર્‌ાખો 
કરે છે, એટલુંજ નહીં પણ તે રેર્તાપરે સ્માવન્ન કરનારે 
માણસોને પણ હેરાન કરેછે, 

કેટલીક જગોગખે મ્યુનિસીપાલિટી તરેક્થી લોકો ઉપયોગી 
પાયખાનતાએે! હેય છે તેપણ સાક્‌ ન થવાથી તથા હગેશુ 
પોવામાં ત્માવતા નથી તેથી તેની ત્મંદરેની ખાળેોમાં તથા 
ખીજી જગઝોખે પડી રહેલ પદાથા સડી દુગધ સ્માપી, શુ- 
રીરતે ધણીજ હાની પહાંચાડે છે, ખેટલું જટ નહીં, પણુ ઘણું 


(૨૫) 


મામ સહેલાઇથી થઈ શકે તેટલા મારે ધણી જગોએ તેવે 
રબ પદાથ લઈ જવા વાસ્તે ગાડીઓ રાએલ રેયણે, 
તે ગાડીની ગમંદર્‌ પેલું ગધ મારતું પાણી ભંગી લોકો 
એવી ખે ફિકરાઇથી નાંખે છે કે ગાડીની આજુખાજુ રેલા 
ચાલે છે, તેથી ન્ઝે રેસ્તાપરેથી તે ગાડી નય તે રેસ્તાપર તે 
પાણીનો છંટકાવ થતો જાય છે. તેમાં નને કોઈ જગો ખથી 
ગાડા કાણી હેય તો શી ખામી ! બધા રસ્તાપર દુર્ગૂ્‌ધ છું" 
ટાઇ રહે તેથી શું નુક્શાન થાય તે જણુવું સેહેજ છે, 
ધણાંક વષખખત જ્યારે વરસાદ શરૂ થએલ હેય છે, ભારે 
પોતાનું કામ ગોછું કરવા વાક્તે તથા વરસાદના પાણીની 
સાધે તણાઇ જરે એવા વિચારયી ભંગી લોકો જાજર્‌ની કું- 
ડીખોા ઉખેડી તેમાં ગદરનું પાણી રસ્તાપર્‌ નાંખી દેછે, 
તેથી તે પદાર્થ પાણીની અંદર ખેંચાવાથી ન્ઝેન્ઝે રેમ્તાપર 
યઇને તે પાણી જાય, તે ર્સ્તાપરે તેની ખાસ ફેલાતો જય 
છે, અને તેમાંનો કેટલોક ભાગ પાણીની આજુખાજુ પર 
ચડી જાય છે, તમને ભેજ સાધે ભેળો થવાથી ઝપાટામાં 
સડો જાય છે, તે લોકોની સુખપાકારીને હાની પહેંચાડેછે, 
કેટલાક શહેરોમાં જાજરૂને બદણે ડટણ કર્‌ી રાખેલ હૅ।- 
ષે છે. નેની ગમંદરે વર્ષાનાવર્ય સુધી ખરાખ પદાર્થ રહેવા 
૬૪ પછી ભંગી લોકો પાસેથી પૈસા લઈ તે જાજ્રૂની સમંદર 
ભરી રાખેલ રોગના ષરને વૈચે છે, સારે ત્યા ખા રેસ્તાપર 
ને તેની પાડોશના ધરોની સ્મંદર્‌ ખધી જગાખે તેના લીધે 
ખગડેલ હવા એટલી સ્મસર્‌ કરે છે કે, જરૂર તે ધરોની મૈ 
દયા સેકડે પચીસ પચાસ માણસ રોગમાંથી ખચે છે, 
કોઇને તાવ સવે, કોગળા ઊં થાય, ને કોઇને રંગીલું થાય છે, 
ખૂણે! મગરે એવી એથની જગો હેય, તાં માણસો 
પેશાખ કરવા બેસે છે, તે જગા પછી એટલી ખધી બગડી 
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જાય છે કે હમેશાં દુગેધ નીકળ્પાં કરે છે, ને કોઈ દિવસ 
તે જગા સકાતીજ નથી, ધણા મહોલ્ઞામાં તથા પોળની 
અંદર પેસતાંજ માણસોએ એવી જગા ખગાડો હોય છે કે 
તે પોળમાં કે મહાલામાં પૈસવાનુંજ મન થાય નહીં તો તે 
જગોગે રહેનાર લોકના હાલ કેવા હશે તે તરતજ ખ્યાલપર્‌ 
તાવશે, ગામડાખોમાં માણસો વહેલા ઉઠી નદી કિનારે 
સગર ગલી સ્મથવા રસ્તાપરેજ ઝાડે જાય છેન ને પછી 
તાાંયી કોઈ ઉપાડવું નથી, તેથી તે માંજ સડ્યાં કરેછે. 

ગામડાખેોમાં કેટલીક જગામમે ધુરેની પછવાડે વાડા હેય 
છે, ભાં માણુસો ઝાડે કરેછે? કચરો, ગાયનું છાણ, સુતર, 
ખેઠવાડો, ખોગઠ વમેરે વગેરે ચીજે ખાતર વાસ્તે નાંખ્યા 
કરે છે, તેથી તે સાં સડે છે, ને લોકોની સુખ્ખાકારીને ધ- 
જ “ખરેખ કરેછે. 

શરીરના કેટલાક ભાગો “વા કે ચામડી વગેરેમાંથી ને 
પદાથો જદા જદા રૂપમાં નીકળે છે. તે તથા કાંધઇપણુ 
ઘોડી ગમગરે ધણી કસરત કરવાથી શરીર્‌ની ગ્મંદરે ઘણુંજ 
રેજકણોની ક્રીયા થાય છે. તે ખધાં તરત સડવા માંડે છે. 
તેથી શરીરને સાફ રાખવાના ઇલાજ છવા ન્નેઇખે તે 
સગ્‌ળ કહીશું. 

ઝાડ, પાન; વનેરે ડૂળ ફૂળાદિ ચૌજ્ને પણ સડવાથી ખર્‌ા 
વાયુ પેદા થાય છે* ખચ્ચાં સારૂ લાવેલ મેવો બચ્ચાં પખા- 
ને ડૂકી દેછે, તે જ્યાં હોય સાંજ સડવા દેછે, ઘરની ન- 
૬2ક ઝાડો હૈય તો તે પરથી ખરતાં પાંદડાંએા પણ એેમજ 
રહેછે, ખેટલુંજ નહીં પણુ તેપર્‌ પાણી વગેરે પડવાથી તે 
સડેછે, છતાં તે પર્‌ કોઇનું ધ્યાન પહોંચવું તથી, 

બગીચા સ્મને વાડીખએની સ્યદરે ડયારામાં ઝાડનાં ખ્મરેલ 
પાદ્ડાખે। તથા નાના પાલાત]| નિંદી કાઠ્ેલ છોડો પડેલ 
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હય છે, તે પર્‌ ઝાડોને પાવાનું પાણી આવે છે* તેથી તે 
પાંદડાં તથા નિંદી કાટેલ છોડવાખો તાંજ સડી હવામાં ધ- 
ણ્‌।જ બિગાડ કરે છે, 

જમીનની સપાટી ને તેની નીષે પાણી હેય છે. તે જ- 
ગાની વષમાં પણ કેટલીક જતની હવા હેય છે, તે હવા 
સાથે ઉપરત્‌ા સડૅલ પદાથ માંની હવા મળે છે, તેથી તૈ 
ગ્મેદરેની હવામાં પણ બિગાડ કર્‌ી ખહાર્‌ે નીકળી ધણી## 
ખર્‌ાબો પેદા કરે છે. તે સમ»ાવા બિગાડથી કૌણેરા, તાવ 
વગેરે એવા ચેપી રોગો થવાનો ધણ્‌। સંભવ રણે છે, 

ધરતાં ત્માંગણાંમાં જ્યાં ધરેની સ્મેદરનો કચરો તેમજ 
મડો જતાં ફળ ફળાદિક પડેલાં દોય છે, તેમને સડી જતાં 
અટકાવવાને બદણે તેમાં વધારો કરેવાતે તેજ આંગણામાં 
નાહે છે, કેટલાક માણુસો। ક્વાપર્‌ નાહીને તાહેલા પાણીને 
રેટ્તાપરે જવા દેછે, તેયી નાહેલું પાણી પેલા સડી જતા 
પદાધ્‌ા। સાથેની હવામાં મળી જઈ જમીનની અંદર સોસાઈ 
જઇ તેને ખગાડે છે, સારે તે એેંકદમ ખહારે નીકળો ઉપરે 
જણાવ્યા પ્રમાણે રોગ ઉત્પન કરેછે. મને કેલાવેછે, 


વરસાદનું પાણી ધણી વખત ખાડા ખખાખેમોગન્મામાં 
ભરાઈ રહેછે, કેટલાકના કળીત્મા તથા પેળેોની ત્ઝદરે 
કાંડા ડ્ખે તેટલું પાણી કેટલાક દિવસુ સુધી ભરે!ઈ રહેછે, 
પાણીની 2૫૬૨ લીલો ભાજી પાલો તણાઈ તખાવેલ હોયછે, 
તેમાં વળી ખાડોશી પાડોશી તે પાણીની તમંદર્‌ એઠવાડ, 
પેશાબ વમેરે સડતા પદાથાને મદદ કરે તેવી ચીજોનો ઉ- 
મેરો કરી, પોતાને હાથે પોતાના પગમાં કૂવાડો મારવા 
જેવું કરેછે, 

વરસાદને લીધે કેટલાક ધરોની તમંદરે ભેજ પેદા થાયછે, 
તૂ ભૈઈ્થી કરીને હવા ખર્‌।ખ થાયછે, તથા તે જમીન- 
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માં સોસાઈ ન્નયછે, તે ધણે દિવસે ખહદાર્‌ નીકળે છે ને 
તેમાં વસનારને હેરાન કરેછે. ભેજવાળા ઘરેમાં ને માણસ 
રહેછે, તેમાંથી ધણાંપખરાં બારે માસને ખસુસે કર્રીને ચો 
માસાના દિવસમાં [બમારે રહેશે. 

કેટલાક શેહેરોમાં ધરોને સ્તગાશી હોયછે, તેનું તથા 
ધરેનાં નેવાનું પાણી ઝીલીને ટાંકામાં ણેછે. ને તેજ પાણી 
પીવાના કામમાં લેછે, તે પાણીમાં કેટલીક વખત લીલો 
ભાજપાલો હોવાથી તે સડેછે, ને પાણીને બગાડે છે. તે 
વિષે વધારે હકીકત ત્ખાગળ કહીછે. 

હજામ લોકો પોતાના પેઢી જમાવીને મોટા શહેરોમાં ખે- 
સેછેન સાં લોકો હજ્નમત કરાવવા પાણી ભરીને જતા ન્ને- 
વામાં આવેછે, જ્યારે રેવીવારે જેવો જરેસદનો વખત રરાય 
છે, સારે સવારેના વતખખતમાં તે લોકોની પેઢીમાં ભીડ નને" 
વામાં સ્માવેછે* તે વખતે તે લોકો વાટકોની ત્રમંદરેનું પાણી 
ફકી ૬ઇ વાઢક્રીને વીંછળી *ેની હજામત કરવી હેય તેનું 
પાણી લેછે, તે પ્રમાણે હરેવખતે પાણા ખદ્ઠલાવતા જાયછે « 
તેમ સારે પાંચ હન્નમત કરી રહ્યો કે તરત રૂમાલની -મ- 
૬ર્‌ ને વાળ તથા નત્ખ ભેળા થયેલ હોયછે તે કાઢી નાંખી 
રૂમાલ ઝાટકી નાખેછે, તયામ ફરેછે તેથી તેખોની પેઢી 
પાસે વાળ તથા ન"ખનો જમાવ થયેલો જેવામાં ત્યાવેછે, 
તૈમાં વળી પહેલું પાણી પડેછે. એઢલે તે કાહાવા માંડે છે, 
ને "ખખર્‌ાખ હવા પેદા ફરેછે, 

સોની લોકો ધરેની સ્તાગળ ને કચરો થાયછે. તેની ઉ- 
પર્‌ પાણી વગેરે ચ જબ પડેલ હાય છતાં પણ તેને ધરના 
ખેક “ખુણામાં ભેળા કર્‌ રાએછે. તે જ્યારે બારેક મહિના 
નો ભેળા થાય તારે તેને વેચે છે? 

સ્મામાંથી જે થોડા ષેસા મળે તેની લાલચે પોતાની 
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અમૂલ્ય દગીને ખર્‌ાખ કરેછે. ખતી સ્મને રંગરેન્ને જે 
રં ગવાનું હોય તે રંગી રહ્યા પછી તેમાંથી ખચેલ "ખરાખ 
પાણી ર્‌સ્તાપર્‌ ફૂંકી દેછે, તે પાણીની સાથે વનમ્પતિની 
મોજે મળેલ હોયછે, તેથી તે તરત સડવા માંડે છે? તમને 
એવી તો ખર્‌ાબ ખે! સપેછે કે, રસ્તે ચાલવું પણુ ગમવું 
તથી, અમદાવાદમાં ઢાળની પોળમાંથી રાયપરે તરેફ જે મા- 
ણુસ ગએલ હુરી તે સમા ખર્‌।ખ પાણીથી થતી સ્‍્મસરેથી 
ખરે।!ખરે માઠીતગાર્‌ે હશે. 

કસાઇએ। પણ બકરાં, ધેટાં, વગેરેના લોહીયી "પર્‌ાખ 
થયેલ જમીન તેવીજ રહેવા ૬ઈ માણસોની સુખાકાર્‌ીમાં 
ધણાજ બિગાપો કરેછે, 

શુરીરેની સુખાકારીને હરેક્ત ફરેતારે સમા પ્રમાણે સડ- 
વાનું કારણ છે. તેમાં જદી જાદી રીતથી સડતા પદાથો 
કહ્યા પણ સવે કરતાં શ્રેષ્ઠ રીત સડવાથી હવાને “ખરાબ 
કરનારે કાર્ણુ જતવરોનાં સુડદાએનું સડવું, તથા તેનાં 
હાડકાં ગામડાંને સાફ કરવાં તે છે. જ્નવરે મર્‌ ગયાપછ 
તેને ગામથી બહારે લઈ જઈ હઢેડલકો નાંપની આવેછે, 
પછી તાં સ્માગળ સડયાં કરેછે, કોઈ જગાખે બિલાડું અ- 
ગર્‌ ખીજ કોઈ નાનું જનાવર્‌ ખેક રોજથી મુવેલ પડયું 
હોય તો તે જગાખેથી ધણીજ ૬ગધ નીકળે છે, ને તે 
રેરાન કરતા હોયજ એવી ઘણા લેકોની "ખાત્રી હરે, 

ભારે જ્યાં તેવાં જતાવરોનાં સુડદાં પેદર્‌ વીસ દિવસ 
સુધી પડેલ હેય, તાં કેટલી "ખરાબ હવા થાય ? તે સેહેજ 
નતણવામાં ત્માવશે, સ્મને તે હવાતા ચલનતે લીધે સાં ન 
રહેતાં ગામના લોકોને હાતી કર્‌તા થઈ પડેછે, 

કેટલાખેક જનવરતા ધણીએ। પોતાના સુએલ હોરોનું 
ચ!મડું હેડનેજ વેચાવું સ્માપેછે. તેથી તે લકો તે ચામડું 


(2૦) 


ઉતાર પોતાના ધરે :માગળ લઈ જઈ સાફ કરેછે. સાફ 
કરેતાં પાંચ છ દિવસ લાગેછે, તાં સુધી તેની તમંદરેથી 
ગ્મેવી વાસ નીકળે છે કે ખ્ડુ માણસ તાં આવી ૬શ 
મીનિટ રહે તો તેનું પદર દિવસ સુધી માધુ દુખ્યા વગર્‌ ર્‌- 
હૈજ નહીં. ને ધણુંકરીને તાવ પણ આવે. તારે ફલાકોના 
કલાકો સુધી રહે તેમનું શરીર્‌ કેટલું ખધુ ખગડે? તેમજ 
હાડકાને પણુ સાફ કરેછે? ધણી વખખત લીલાં ને લીલ જ 
હાડકાં નસે હજી સડતાં હોયછે તેવાં હાડકાં વેપારી લોકો 
ભેળાં કરેછે ને વેચે છે, સ્ઝાગગાડીમાં ચડાવેછે, તાં તે 
ખેવેજમાં રહેછે. તેથી ગ્માગગાડીની ગ્મંદરે તે જ્યાં રાખખ- 
વામાં ત્માવેછે માં એટલી ખધી ખરાબી કરેછે કે જરૂર 
રોગનો ફેલાવે! થાયછે. 

કેટલા એક માણુસોતા ઘરેની ત્મદર્‌ ભાંખખાળ હેયછે. 
જેની માંહે ધરેની રસ્મદરનો એઠવાડ વગેરે “ખરાબ પદાર્ય 
તૈમાંજ કેટલાક મહિનાસુધી. ભેળા થવા રેછે, ખાદ તે ખા- 
ળતે સાક્‌ કરે છે, સારે તેમાંથી એટલી દડધ નીકળે છે 
કે તેને સાફ કરેનાર્‌ માણુસ કેટલાક દિવસ બિમાર રહેછે. 
ખાળમાંથી કાઢેલ પાણી રસ્તા ઉપર્‌ ફંકવામાં આવે છે, 
તેથી સ્મઃસપાસતા પાપોશી તથ્રા રેમ્તાપરે હમેશાં ત્યાવ ન્ન 
કરનાર માણુસપણ બિમારે થાયછે. 


કેટલીક જ્ગોએ ઘરને પડખે નાનો સરખો “ખાંચો (ભીં- 
તન નણેરે) રહેલી હોયછે, તો તેજ ખાંચાની તદર ધરનો 
ખેઠવાડ વગેરે ગૃદકી કરે તેવી પૌજ નાખવામાં સ્યાવે છે. 

દશી દારૂ વેચવા વાસ્તે લેકો મહુડી, “ખજૂર, દ્રાક્ષ વગેરે 
દાર્થ વાપરે છે, તે પદાર્યને પછો ફ્ટી કરં સડવા રેછે. 
તારે તેખાને તે કામ લાગે છે, તેવા પદાથ સડે છે, તેથી 
તેમની અંદરથી એવા ખરાભ હવા પેદા થાયછે કે તેની 


(3૬) 

ખાસમાં ઉભું રહી શકાય નહિ ખેવા સડેલ મેવાની ત્મેદર 
લકો કામ કરે છે, સ્‍્મને તેથી પોતાની માંદાધનું ખીજ 
"ખરેદે છે, 

સમા વગેરે સડી જતા પદાથો હવાને ખરાબ કરી શર્‌ી- 
રની સુખાકારીમાં “ખરાખે। કરે, તેવાં ધણાં છે. નેના વિષે 
લંખાણ કરેવા જેટલી જગા નથી. તેથી હવાને ખગાડનારાં 
ખો ક્ચાં ક્ચાં કારેણ છે તે ન્નેઇખે, 

ઝાડ3યી પણ ર્‌ાત્રીની વખતે હવા ખગડે છે, સ્ખાપણેૅ 
શ્વાસોશ્વાસમાં વાતાવર્‌ણુની હવા લઇખએે છીએ ને મૂકીએ 
છીએખે. તેમ ઝાડો પણ તેને લેછે. ને મુકેછે, જે “ખર્‌ાખ હવા 
(કારેબોનીક ત્બાસિડ ગ્યાસ) ત્ખાપણા શ્વાસમાંથી ખહાર 
નીકળે છે, તે હવા દિવસની વખતે ઝાડોના શ્વાસમાં કામ 
લામે છે. ને તેઓ ખએડકસીજન કાઢી નાએછે «પણ ર્‌ાત્રીએ 
તેએ પણ ત્માપણી પૈઠે એઓક્ષીજન લેછે, ને કાર્બાનિકએસિડ 
ગ્યાસ કહાડે છે,તેથી રાતની વત્ખતે ઝાડની નીચે લાગલાગઢ 
સૂવાથી માણસની તનદડુરસ્તીમાં ફેર પડે છે. 

જે જે કારણોથી હવા બગડેછે તેમાંતાં કેટલાંક એવાંછે 
ક તેમનો ત્મટકાવ થઈ શક્તો નથી નવાં કે શ્વાસોશ્વાસ 
ગ્મને ચોનેતું બાળવું જ્યારે શ્વાસોશ્વાસ તમને ખળવાનું 
કામ ચાલેછે તારે ખાપણે સ્માગળ કહ્યું છે, તે પ્રમાણે 
ગો્ઞીજનવાયુ બળી જાયછે. ને ઝેરી હવા પેદા થાય છે. 
તમા ઝેરી હવા ધરની સમદર રહેલા માણુસની તનદુરેસ્તીને 
ખર્‌ાળ કરે તહીં વાસ્તે ધરોનતી ખાંધણી એવા પ્રકારની 
કરવી જઇખે કે રાતે તથા દિવસે ખુલ્લી રીતે હવાનું તેની 
ત્યૂદર્‌ સ્માવવું જવું થઈ શકે, નથી કરી તે; ઝેરી હવા 
ખુહ્ભી હવા સાથે ધસડાઈ જય, અને તેની ત્મેદરે પ્રસરીજાય* 

વા ન હોય તોપણ ઘરની સમદર સ્વચ્છ હુવા સમાવીને 
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દરની હવામાં ફેરેફારે કરેછે, પણ એકાદ કોટડીની ત્મંદરે 
ધણાં માણુસ સાથે રહે તો તે સ્વચ્છ વાતાવરેણુની હવા 
જેઢલીં હવાને સાફ કરે તેના કરેતાં વધારે હવા ખગડેન ને 
તૈથી નુક્શાન થાય વાસ્તે ધરેતી તમંદર એકન આરડામાં 
વધારે માણસો ઝાઝીવાર્‌ ભેળા ર્હેવા દેવા નહિ? 


તુરંગ, ઇમ્પિતાલ, તથા સોલજરોને રહેવાની ખર્‌ાકોમાં 
૬ર માણસ વાસ્તે જગ્યા માપવાનું ઠરાવેલ હેય છે. દરેક 
માણસને વાસ્તે ર્હૈવાતે ખખાઠસ ધનફીટ, જગા હોય તો 
ખસ થાય છે, કેદીઓને છસે ચાળીશુ ધનકફીોટ જગા સ્મા- 
પવામાં ત્રાવે છે, પણ તેની ત્યદર્‌ “ખુલ્લી હવા સવવા 
વાસ્તે ખેક મગર ખે ખારીઓ રાખવી નનેઇએ. 

ખએેકજ એર્ડીમાં નજદીક સૂઈ રહેવાથી માણસોને ત- 
રત નને કે બગાડની "ખ્‌બરે પડતી નથી, પણ થાડાક દિવસ 
સૂગ્મે તો તેનું લોહી ખર્‌ાબર્‌ સાફ નત થવાથી, તેએ 
નિર્ખેળ સ્મને ફીકા ર્‌ંગ્તાં જણાય છે. એેટલું# નહીં પણુ 
તેએ ની વિચાર્‌ શક્તિમાં પણ ધટાડો થતો માલમ પડે છે. 
તે બધાનું કારણ ઉપર્‌ ને કહ્યું તે હવામાં શ્વાસોશ્વાસથી 
થતી ખર્‌ાબો છે. વામ્તે તેનો ઉપાય “ગુજ્દી ખારીએ।, તથા 
ખાર્‌ણાંવાળા દિવાન'ખાનામાં રહેવું તયા ધરેના કોઇપણ 
“ખેડમાં વધારેવાર ઝાઝો ભીડ થવા રવી નહીં તેજ છે, 

વિતાહમાં તથા ધણીક વખત મરણ થાયછે તારે જેને 
ષેર્‌ એવો! ન્મવસર હેય તેને સાં ધણ માણસો ભેળાં થાયછે, 

ધરના ને "ખંડમાં ધણ્‌। પવન સમાવી શકે નહિ તેવા 
ખોરડામાં ઘણું કરીને વિવાહના વખતમાં ર્‌ાંદેલમાતા સ્‍્મ- 
ગર્‌ જગ તેડવાનો રીવાજ હોય છે તે રાંદલ સ્મ મર્‌ જાગ 
પાસે ત્મ ખંડ દીવા રાખવા પડેૅકે, તેથો તે દીવાને પવનની 
સ્માંચ ત ભવે ખેવા વિચારથી સ્માવો પવત વિનાની જગા 
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પસંદ કરવામાં સ્આવેછે. વિવાહના દિવસમાં ધણા માણગનું 
આવવું જવું, છોકરાખોા પણ સમાવે તથા કેટલીક ખોડ 
તઅમડયણ્‌ાને લીધે સયા રાંદેલ સમગર્‌ ન્નગ વાસ્તે નાતી 
તથા નવધલી “જગા પસંદ થાય છે. 

હવે દીવો સ્મ ખડ ખાળવા વાસ્તે રાતમાં ર જાગવું પડેજો, 
તૈથી તેવી નાની ઓરડીમાં પેલા દીવાની ચોકી કર્વાસાર્‌ 
પાંચ કે છ માણસ સૂવેછે સ્‍્મને પોતાને હાથે રોગની વહેર 
ગત કરે છે, 

મરેણુમાં પણુ જેના ઘરને કંષાંડ હોતો નથી તેનાં ધ- 
ર્માંજ ધણાં બૈરાંખો ભળાં થઈ ખે કુ છે. તે પણ હવા 
ખગાડનારે કારેણ છે, 

સુવાવડોની ઓરડીમાંતાં દરેક હવા તખાવવાનાં ૬।રે ખેધ 
ક્રેવામાં ત્તાવે છે, તેમ ન કરતાંતેમાં પ્મુહ્ષી હવા સ્યા- 

। દેવી નનેઇએ, 

ન તેને શેક ન સ્‍્મપાય તો શું થાય ! કંઈ નહીં વામ્તે 
નકામો આવે ખપો પ્રપંચ કરી બિચારીની તનરુરેમ્તીને 
વિના કાર્ણુ "ખર્‌ાખ શા માટે કરવી ? 


વિવાહતા ર્‌રદેલની કોટડી સણ “ખુલ્લી હવા વગરની ર્‌।- 
“ખતા કરેતાં "ખુહ્ષી હવાવાળા દિવાનપ્માતામાં ર્‌ાદેેલ તેડ્યાં 
હોય તો શી હરેક્ત? માત્ર એટલુંજ કે ડૂાનમની માંહે 
દીયા રોાખવે ન્નેઇએ, 


ન્નવલનને લીધે નરે હવા “ખરાબ થાયછે. તેને વામ્તે ધ- 
રની ત્મેદરે બારીખારણાં “ખ્રુહ્ભી હવાને દાખલ કરે તેવા 
ર્‌ાખએેત્તા હોય તો ખમ છે, 

લુહાર, ઇસાર, વગેરેએ ખુલ્લી હવામાં ભટીતી ખાજા 
પર્‌ જ્યાં તે “"ખરોાળ હવા ન આવે તાં બેસીને કામ કરેવું 
નપ્રએ, 
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કુંભારે, ખત્રી, સૂના કાઢવાવાળા વગેરેએની ભટ્ટીખો 
નટ બાજુએથી પવને ગામમાં ન આવતો હોય તે ખાજા 
તર્ક મેહેરેથી દ્રે કરેવી જાઇએ. 

વર્ષ્ાદના વખતમાં ને વારે પ [ણી યાછ્યું જતું હે।ય,તેવારે 
પણ તે પાણીમાં “ખરાબ સડે તેવી ગોજે નાંખ્પવાને વાસ્તે 
મનાઈ કરવાનો ખંદોખમ્ત ર।"ખખવો જેઇએે, અને માણસોએ 
પોતે પણ નાણીને ન નાંખ્ખવે। જ્નેઇએ. 

ધરની બાજુના ઝતણાપર્‌ ત્મગરે તો શૈરીમાં કોઇપણુ 
ખણામાં પેશાબ કરવાનો રિવાજ્છે, તેમ ન કરવું નનેપ્એ, 

“થણી વખત તેવા ણાઓપર્‌ મ્યુનીસિપાલીઢી તર્કથી 
પાટીમ્માં ચોડવામાં સમાવે છે કે “ત જગોખે કોઈ ખએે પેશાખ 
સમગરે કાંઈ ગંદકો કરેવી નહીં? છતાં ધણાં માણસે! બેસે 
છે ને કહે છો કે વા “ખૂણામાં પેશાબ કરીએ નહીં તો 
શું વોરી રેસ્તાપર્‌ પેશાબ કર્‌ એ' | એમ કહી પેશાબ કરવા 
ખેસે છે, ને તે ઠેકાણું જનેયું હોય તો એવું ગંદકો ભરેલું 
હોય છે કેતે જગાની ત્માજીબાજુના રેસ્તાપરથી નને કદાચ 
માણુસ જય તો તેને નાક સમાયો ડુચો દેવો પડે છે, પણુ 
તેથી શું થાય! ખાસ ન સમાવે, પણુ તે “"ખરાખ હવાતો 
માં રસ્તેથી પણ જાયછે, વામ્તે તેમ ન કરતાં ધણીન્ટ જ- 
ગોગ્મે મ્યુનીસીપાલીટીના તરફથી પેટીસ્મા રાએલી હોય છે તો 
તેમાં પેશાબ કરી સ્મગરે ઘરને પડખે તેવી પટો રાખ્યો તે 
દિવસમાં ખે વત્મત સાક્‌ કરાવવી ન્નેપ્એ, 

તેમજ વિષ્રાને વાસ્તેપણુ દરરોજ જા જર ખે વખત સાફ 
કર્‌।વવાં ન્નેઇએ, 

ધરેની બાજુપરે ત્મગરે કળીસ્મામાં “ખણ હોય, સાં 
ત્યાગળ છોકર્‌ં ઝાડે ફરેવા ખેસે છે, તાંથી પણુ દરરોજ 
સાક્‌ કર્‌વું* 
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જાજર્ની ગદર દરરોજ ચૂનો અને ખેગડુમલ પાઉડર 
કરીને ભૂકી આવે છે તે છાંટવું જઇએ. 

નાનાં ગામડાઓમાં પણ્‌ ર્‌ાતીની વખખતે સરીયામ રમતા 
પર્‌ વહેલા ઉઠી ઝાડે ફરવા બેસેછે, તેમ ન થવા રેવું ન્ને- 
“એ. સરકારી #જ્રૂપણ હમેશ ખે વખત સાફ કરાવવા 
જૉઇગએે. તમને તેની ત્યૈદરનો કચરો શ્વૈદેર ખહાર્‌ ધણેજ દ્રે 
લઈ જઈ નાંખવે! ન્નેઇએે, 

ગામડામાં ધરેની પાછળ વાડા ર્‌ાખે છે. તેમાં ગાયનું 
છાણ, “ખર્‌ાખ થયેલ ઘાસ, ઝાડો, પેશાબ વમેરે યોજે પડી 
રહેવા દેછે, તેથી તે સાં સડીને તેમાંથી રોગ પેદા થાય છે, 
તૈમાં શકર નથી; વાસ્તે તેમ ન કરતાં તે મોજ્ેનો સંમ્રહ તે 
લોકોનાં ખેતરમાં કરવો જઇએ, એને પણ એક ઢગલો કરી 
રાખવા રદૃવો નહિ પણ જમીનપરે પાથરી હવે જઇએ, 

ઉપર્‌ કહ્યા તે ઉપાયો પોતે ચાંપતી રીત લઈ શકે તો 
પોતાની સુખાકારી વાસ્તે દરેક માણુસ કરી શકે છે. 

દરેક ઘરોની ર્સ્મદર્‌ની ગલીચીને વામ્તે, નજરને વાસ્તે 
ને ટકામાં કહીએ તો દરેક એવી ખર્‌ાખ કરનારી જગોને 
માંટે, અંકેક મોર્‌ ખાંધવી અને તેમાંથી નળીઓ મૂકી તે 
નળીઓ ખેક મોટી નળીમાં ભેળી થવા દેવો ત્મને તે મોટી 
નળીને કોઈ ખેતર, વાડી, વગેરેમાં પથર્‌ાવી દેવી, ન્મેથી તે 
ખેતરે વાડીની જમીત રસાળ થાય.# 


કલકત્તા તથા મુંબાઈ શહેરમાં હાલમાં ખેવી ગટરો ખાંષી 
કહેરેની ર્ત્તદરનો ખર્‌ાબે। સમુદ્રમાં જવા દેછે, તેમ કરવું 
ન્તેઇએ; પણુ સમુદ્રમાં નનય તેતા કરતાં કોઈ જમીનમાં 
જઇ તેને ર્‌સાળ કરે તો ઘણુંજ ફાયદા કરતા થાય, ગટ- 
રમાંથી ત્માવો ગઘ્વાપ્,ે લઇ જવા વાસ્તે હાલમાં સ્માપણુને 
નતઇએ તેવાં સાધનો મળે તેમ છે. 


દ ઝદ 
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રો ખાંધવાથી અલબત ખરચ તો ધણું થાયછે, પણુ 

તેર સરવે લકને ધણુંજ સુખ આપનારૂં છે. 

ગટરો કરવામાં મડચયણ ભાવે તાં મ્યાગળ જાજરૂ 
એદર્‌ે તથા ખોજ જગોએ ઉપરે કલ્ું તે પ્રમાણે લોઢાની 
અગ્રે તો કચરાની કુંડીઓ જેમાંથી ખધો મળમૂત્ર સાફ 
જતે નીકળી જાય તેવી રાખવી જેઇએ.તે કુંડી પાણીથી 
ધોવર્‌ાવી પાછી ર|ખવી, તથા તેની ઉપરે તથા _ખાજુએ 
ચનાનો ભકો તથા મેગડુગલ પાઉડરે અને તે “નેન મળે 
તો સાફ માટી ભભરાવવી ભતપખે, જેથી તાં ભાગળ 
ગંદવાડ ત્મગર ભેજ વળેરે નહિ ર્‌ે રેણે, 

જાજરૂ વિળેરે ઠેકાણેથી જે ખર્‌ાબ પદાર્થ લઈ જવામાં 
સવે છે. તેને પલ્ટી જમાનપર્‌ નાંખી દેવાતા કરતાં 
જમીનમાં ૧-૧ કૂટ ઊંડો ખાડો ખોદી તેમાં ૬થી ૯પ 
સુધી નાંખો તે ખાડો પરી ૬ઇ થોડા રોજ પછી તે જ- 
મીત ખેડી તેમાં ઝાડ રોપવાં ન્નેઇએે, શ્રાતાથી કરીને 
ઘણ્‌ાજ લાભ થાય છે. ભ તે જમીત ખેડાય નહીં તો 
અમલખત તે જમીનમાંથી હવા "ખરેખ થઈ ખહારે નીકળે 
છે. પણુ શને ખેડાય તો તેમાં પ્રથ,કરેણુ થઈ તે સારો 
પાક લાવવાને લાયક થાય છે, ને તે માણુસના શરીરને 
ખર્‌ાબ કરવાને બદલે સુખખી કરે એવી રીતની વનસ્પતિ 
પેદા કરે છે, 

નહાતો વપ્ખતનું પાણી તથા રેસોડાનો એઠવાડ પણ 
ત્માગળ કહ્યું તેમ ખેવી રીતે ભેળાં કર્‌ી રાખવાને ખદ્લે 
જ્યાં સમાગળ ઝાડ પાલો હોય લાં અાગળ લઇ જવાં 
જોઇગે ન્સેથી કરીને તેની જ જાતવર્‌ેક તથા વત* 
સ્પતિ સંખંધી પદાર્ય હેય છે, તે સડવાને ખદલે પેલાં 
ઝાડથો સે।સાઈ જઈ તેને ફળદ્રૂપ કેરે છે 


(3૭9) 


ધરેમાં નાનાં છોકરાં હેય તેમને વામ્તે તને ને પોપટ 
વગેરે પક્ષી પાળેલાં હેય તેમને વામ્તે ફળછુલ રાખી મૂકેછે 
ને તે ફળ બમ્ચાંએ સરરેધ ખાઈ ફકી દેછે. ને ઘરનાં 
કોઈ ખૂણામાં પડયાં રેહી સડે છે, તોપણ તેને ઉચકી કા- 
હવાનો પ્રયત કોઈ કરતું નથી; તેમ ન કરતાં તેવાં ફળકલ 
તથા જાનવર્‌ે ર્‌ાખેલ હાય તેનાં પીંજરાનો કચરો ખધુ 
એકડું કરી ઉપર્‌ કહ્યું તે પ્રમાણે બગીચા સમગર્‌ ખેતરોન્ક 
જમાંન્‌ની સમંદર ૬ટી નાંખવામાં સમાવે તાં તાંખવે ન્ને- 
એ, ને તે જગોખેથી પેલા પદાથી તેમની સાર્‌ વ્યવર્થા 
યાય તેવી જગોખએે લઈ જવાં જઇએ, 


વષોદનું પાણી ખાડાખમાં ભરાઈ રહૈ તહીં તેટલા વાટ્તે 
તે ખાડો પૂરી દૃઈ તાંથી પાણી વહો જય તેમ કરેવું ભ્ત્‌- 
ઇએ, ખેકજ જગોગ્મે ભર્‌।ાઈ રહેવાથી ચેપી તાવ, કોલેર્‌1 
વનેરે રોગોનો ફેલાવો થાય છે. 

વર્ષ[૬માં જે ધરોની ત્યદર ભેજ રેહે તે ધરોમં મટાડી 
વમેરે ્નખાવવી તે ઉપરે લીંપણ કરાવ્યું હાય તો ભેજ જતો 
રહે ને તેથો માણસને વેઠવું પડે નહોં વળી તેવામાં પાણી 
વગેરે પ્રવાહી ધણા ઢોળાય તેવું કરવું નહો, 

€જામ લોકો ઉપર કહ્યું તે પ્રમાણે વાળ ન'ખ વગેરે નીચે 
જ્‌કી જનાવર પદાથાને સડાવવાનો પ્રયત કરે છે, તેઓને 
વાસ્તે સખત ખંદોબમ્ત રાખવો જેઘખએે, તેમના ઘરે પા- 
સેયી હમેશ તેવે। પદાર્થ દિવસમાં બે વખત ઉપડાવવોા 
ભોઇગખે, ખેટલુંજ નહીં પણુ ખેવા પદાથ તેએ ને હેકાણે 
ફક તે જગોએે પય્થરની લાદી નાંખવી નેઇએે, નથી 
તેવા પદ્દાર્થમાંથી કાંઈ પણુ ર્‌ેજકણુ જમીનમાં જઈ 
ખિગાડ કર્‌ શકે નહીં, 
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ખત્રી, તથા રેંગારાએ ને રસ્તાપર્‌ પાણી છાંટી વતન 
મપતિક પદાથેને સડવાનું પ્રયોજન કરે છે તેમને વાસ્તેપણુ 
ખંધી કરી તેઓને પાણી છાંટવાને બદલે કડીને ભરી 
રાખીને પછો તે પાણી શેહેરેની દ્રે કોઈ ઝાડોમાં નાંખ- 
વાનો બંદોબસ્ત કરવો ભ્નેઇએ, 

કસાઈ લોકોની હલાલ કરવાની જમો પણુ પય્થરની 
લાદી પથર્‌।ાવી પછી તે ઉપર્‌ રેત નંખાવવી નનેઇએ જ્યારે 
તેખોનું કામ થઈ રહે સારેતે રેત ઉપાડી કોઈ ખેતરે સ્મ 
ગર્‌ જ્યાં ખાતરમાં કામ લાગે તાં નૈખાવવી ન્નેઇએ, 

માણસોનાં મુડદાં- નરે ખાળવામાં સવે તેમને ખર્‌ાખર્‌ 
ખાળીને પછી પાછા વળવું જેઇખએે, નહીંતો બળ્યામાંથી 
રેહી ગયેલ પદારથ સડીને ખરાબી કરે છે, નઝે સુડદાં દટાય 
છે તેને પણ જમીનમાં ચાર ૪ુઢ ઊંડો "ખાડો ખોદી તેમાં 
દાઢી તેના ઉપર્‌ એકાદ મોટો પથ્થર્‌ રાખવો જઇએ, ને 
તેના ઉપરે માટી ઠાંસીઠાંસીને ભરવી નોઇએ કે તાંથી 
ગમદરેની હવા ખહારે પહોંચો શકે નહીં તેમ સુડદાને પણુ 
કોઈ જતાવર્‌ ખહારે કાઢો શુકે નહી. 

જનાવરોતાં સુડદાંને શહેરની ધણુજ ૬ર લઈ જવાં નનન 
ખે. નને તેમને દાટવામાં આવે તો ઘણુંજ સારૂં, તેમ 
ન કરતાં નને દ્રે લઇ જ૪૪ તેના પર્‌ મટોડી નાંખવામાં 
ત્માવે તો સારૂ તે મટોડી ૬ર અઠવાડીએ નવી નંખાવવી 
જેઈએ, જેથી તેમાંથી ધણી દ્રેગંધ નીકળશે નહીં, 

દાર ખેચવા વાસ્તે જે પદાથો સડવા રેવામાં આવેછે, 
તે તેમ કરવાને ખદ્‌ણે જમીતમાં પાંચેક ક્ટ ઊંરો “ખાડો 
ખોદી તેમાં સડાવવામાં સ્માવેતો તેથી ઞમોછી "ખર્‌ાબી થાય 
તેને કાઢતી વખખત ક્ર તજવીજ ર્‌ ખવી ન્નેળખે તમને 
સમા ક્રિયા શુહેર્યી ધણે દ્રે કરવી નેએ, 


( 3૯ ) 


ઝાડ પણુ રાતની વખતે દવાને ખરાબ કરે છે તેયો 
રેત્ર ઝાડ નીચે સૂવું નદી? 


ડસાર।, લુહાર, સલાટ, વમેરેને પણ સાર્‌ રીતે સમ* 
જાતી માપી તેમતું કામ પલ્લી હવામાં તથા જે તરેફનો 
પવન હેય તેની સાખેની બાજુએ બેસી કરવા કહેવુંજ્નેઇએ. 


ધરની અંદર સવારને સાંઝ ખૈને વખત સુગધદારે ધપ 
કરવો જોઇગ્મે સવારમાં સ્ગગર્બતી તથા ફલ વમેરે' સુર્ગંધી 
પદાથ ર।પખવ્‌ાં ન્ન, 


હવા ખર્‌ાબ કેમ થાય, તથા તેને કેવી રીતે મ્વચ્છ ર્‌।- 
"વી નેઇએે તે સપણે ન્નેચું હવે તેનાથી શું શું ફાયદા 
થાયતે જ્નેઇએ, 

સ્વચ્છ હવા નાક સમને મોઢા વાટે શુરીર્‌ની સમદર પ્રવેશ 
કરે છે, તે ફેફસામાં જય છે. તાં તે ફેફ્સાતા દરેક તાતા 
ભાગમાં જય છે. જ્યાં તે શર્‌ીર્‌માંથી ફરી અાવેલ તથા 
ખૃગડેલ લોહી સાથે સંયોગ થતાં લોહીતા ખગડેલ ભાગને તે 
ખમી લઈ તેને સાફ કરે તેવો ભાગ ખોક્ષીજન મ્માપેછે 
મખેટણે કે હવાથી લોહી સાફ થાયછે , 


ત્યા લોહી નને સ્વચ્છ હવા મળવાથી સાફ ન થાય તો 
તે બર્‌ાબરે રતે શર્‌ર્‌માં કૂરી વળતું તથી, એટલુંજ નહીં 
પણ પોતે કચર્‌ાથી ભરેલ હાવાથા શરીરની ત્મદરેના બીજ 
ભાગોનો ખરાબ ભાગ લઈ જવાથી જે તેની ફર્‌જ તે તે- 
નાથી બર્‌ાબરે નહીં બજનવ્યાથી શરર્‌ની ગમંદરનો દરેક 
ભાગ “ખર।ખીને પહેંચે છેઃ લોહોમાંથી માંસ તયા ચરેબી 
ખને છે પણ તે જે સાક્‌ ન હોય તો માંસ થવાને બદલે 
ક્ષય વિમશેરે રોગ પેદા થાયછે. 

જે 


લેદ્કશાત્રમાં પ્રવીણ થપેલ લોકોનો મત છે કે લોહી વધારે 


(૪૦) 


સમમચ્છ હેય તેમ શરીરમાં ચેપી રોગ થવાનું કાર્ણુ વ- 
ધારે મજખત થતું જય છે, લોહી સ્મસ્વચ્છ હોયતો મા" 
ણસ લાંભા વખત જીવી શક્તું નથી, નને વાતાવરણુની 
ગરેમીમાં ફેર્‌ફારે થાયતો તે પ્રમાણે સર્‌દી સ્મગર ગરમી 
તરત જણાઈ સમાવે છે. તે કઇ વાતાવણીક હવાને લીધે 
નહીંપણ શરીર્‌ની તમંદરતા લોહીને મ્વચ્છ હવા ન મળવાથી 
તમમ્વચ્છ રહે છે તેથી થાય છે. ને લોકોને જરા જર્‌ા। વા- 
રમાં સર્‌દી જણાય છે તે લોકો એમ કહે છે કે નને સરેદી 
મૂકે તો મારૂં શર્‌ીર્‌ ધણુંજ સારૂં રહે. પણુ સમા વાંક તે 
સરદી નથી પણ તેમનો પોતાનો છે ખેમ તેમનામાંથી 
વિર્લોજ જાણે છે, 


ગ્મસ્વચ્છ હવાથી ક્ષય રોમ ધણ્‌ા”જન ઝડપથી થાય છે. 
મગજનો વર્‌મ તથા મગજનો સનેપાત થતાંપણ વાર્‌્લાગતી 
નથી ને ખેવા એવા ધણા રોમો સ્વચ્છ હવા ન મળવાથી 
પેદા થાય છે. 


ગરીબ માણુસ કરેતાં તવંગર માણસ નિખળ હોયછે તેનું 
પણુ એેજ કારેણુ છે. ગરીબ માણુસ "પલ્લી હવામાં અખો 
દિવસ ફરે છે પણ પમાવાળા તે ન્ને કે ખારી ખારણાંવાળા 
ઘરેમાં રેરેછે પણુ સરદો લાગે ઘણ્‌। પવન હેરાન કરે એવું 
ધારી ખારીએ। ખંધ રાખી ધરેની સદરે બેસીને વતખખત 
ઝુમાવે છે. તેમનાં ખેરાંથીતો વળી બહાર્‌ નીકળાયજ 
નહીં ધણાં લોકોતો ખોઝલ રાખેછે, એટણે બેરાને તો સ્વચ્છ 
હવા લીધાનો વપ્પત શાનો મળે ? તેથી તેમનાં શરીર્‌ નાજુક 
થાય તથા તેખ બિમારીની ભાગ થાય તેમાં નવાઇપણુ શું ? 


શહેરનાં માણસો કરેતાં ગામડાનાં માણુસ તનદ્રેઝ્ત રહે 
છે, સબબ શશિ સ્વચ્છ હવામાં જવાનું ઘણું મને છે. 


(૪૨) 


ગામડામાં વસ્તી ઘોડી ને એેતી કરવી, જંગલમાં ડરવું, 
વિગેરે સ્વચ્છ હવામાં રહેવાનાં કારેણા બનેછે. 

ત્રાપણા લોકોમાં કેહેવત છે કે “તાવ સવે તેને માત 
આપીએ(વરનાં ખણામાં જ્યાં હવા સવે નહીં સાં પડ્યા 
રેહીઞયએ) તો વધારે સમાવે ને લાત મારા કાઢી મૂકીએ (બહારે 
"ખુહ્ની હવામાં ફરવા જઇએ) તો તે ફરીને સ્ખાવેજ નહીં! 
તેની મૂળ મતલબ એટલીજ કે તખુહ્દી હવામાં ફરવાથી 
રોગ જય. 


“"ખુલ્દી હવામાં હોવાથી મનુષ્યને કેટલો લાભ થાયછે તમને 
હવાને ખગાડનારે કારેણે।, જુજ ઉપાયેથી ટળી શકે તેવાં 
છે. તે જાણ્યાં, 

તેવી રીતે ઉપાયો દરેક શહેર તથા ગામડામાં લેવા સુશ્કેલ 
છે. પણુ નને તે છેવાય તો માણસની હાલની તનદુરેમ્તીના 
કરતાં તેમાં ધણે દર્‌જ્ન્ઝે સુધારો થાય ત્મને હાલ જેટલાં 
માણુસ મરે છે, તથા જે ચેપી રોગો થાયછે તેમાં ફેર્‌ પડે, 





પઊવારળ ૨ સુ. 
પાણી, 
સ્માપણુ *્રાગળ કહો ગયા છીએ કે હવા કરતાં ખીન્ઝે 
દરજ્જે શરીરને ઉપયોગી થઈ પડે તેવી ચીજ પાણી છે. 
હવા જેમ સમમ્વચ્છ હેય ને તે શરીરને "ખર્‌ાખ ફરે છે, 
તેમ પીવાનું તેમજ વાપરવાનું પાણી ને “ખર્‌ાબ હોય તો તે 
શરીરમાં જરૂરે ખીગાડ કરે, જેવા ઉપાયો હવા સ્વચ્છ ર્‌।- 
વામાં કામ લામેછે તેવા ઉપાયો પાણીને સવચચ્છ રાખવા 
વાસ્તે લીધા હોય તો, તેથી પણુ પાણી સાફ્‌ રહેછે; કારેણુ 


(૪૨) 


હવામાં ઉડતારા ધણાએ સમસ્વચ્છ પદ્દાઘાને સોસી લેવાનો 
ઝુણુ પાણીમાં રહેલો છે, વળી કેટલીક ખીજ ચીજ્નેપણુ 
પાણીને મલીન કરે છે, તે ઉપર્‌ વિચારે કરવો જ્નેઇએે, 
સ્વચ્છ પાણી પારદર્શક, ખાસ, તથા સ્વાદ ર્હીતનુંછે; તમને 
ન થાંડું હોયતો તેમાં રંગપણુ હે।તો નથી, પણુ નને ધણું જ 
પાણી હોયતો તે પેરા ત્માસમાની રંગનું હોય છે. 

પાણીની ઉતપતી પહેલા વષોદયીછે, વર્ષાદનું પાણી જ- 
મીત ઉપરે પડેછે તેમાં ક્રેટલુક જમીનની સપાટી ઉપરથી 
નદી રૂપે વહી જાય છે; કેટલુક મોટા તલાવોમાં જય છે, 
કેટલુક જમીનમાં ઉડે ઉતરી મોઢા કુવા તથા ઝરામાંજાયછે. 

વર્ષીદનું પાણી મ્વચ્છ વાપરવા લાયક હોય છે, જ કે 
તૈની સાથે વાતાવરણની ત્મદરેના કેટલાક ક્ષાર ધસડાઈ 
મ્માવેલા હોય છે, પણ્‌ તે "ખારે કાંઈ પાણીના સ્વચ્છતાને 
ઝાઝા ખમાડતા નથી; પણ તે પાણી જમીનપર્‌ પડે તેનાથી 
પેહેલાં ખેકડું કરેલ હેય તો સ્વચ્છ કહેવાય, 

કરણા જમીનપર્‌ પડ્યા પછી તેની સાથે જમીનપર્‌ 
તેને ખરાબ કરતાર્‌ ધણાએે પદાર્થ પડેલા હોય છે તેખોા 
તે[પાણીને મલીન કરે છે. 

સ્વચ્છ પાણી ખે જતની હવાથી ખનેલ છે એક હા- 
ઇડોજન ને ખીજી ખોક્તીજન ખા ખે હવા એક ખીજ 
સાથે મળીને પાણી ૨૫ ખની રહેલ હોય છે, 

નને પાણીની સમદર તમા બે ચીજ ઉપરાંતનો કોઇપણ 
પદાથ મળે તો તે મલીન થાયછે, પણુ વર્ષાદ પડે છે તે 
વખતે વાતાવરેણુની તસ્મૈદર ધણીએ નાતના પદાઘેનાજ' 
ર્જક્રણા મળી જઇને ઉડતાં હોયછે ને તે પાણી પડેછે 
તેની સાથે ધસડાઈ નીચે પડે છે. 


(૪૩) 


નદી નાળાં ઝરા તળાવ કુવા તથા ટાંકામાંયો પીવાતું 
તથા વાપરવાનું પાણી સ્માપણે લધે છોએ, 

નદો નાળામાં સ્વચ્છ વર્ષાદનું પાણી જમીતની સપાટી 
ઉપરથી થપ્તને ચાલ્યું જાયછે તેથી તે જમીનની સપાટી 
ઉપરે તથા તૈ જમીનમાં ને મલીત પદાય હેય છે તે 
પાણીની સાથે મળી તેને મલીન કરે છે. જત્‌દા જદા ઠેકા- 
ણાની જમીતમાં જધ જારી જાતના ખાર્‌ તેથા ખનીજ 
હોય છે, નમને તે "નીજ તથા ક્ષારેના સ્તૈસ, ઉપરેથી 
યાયા જતાં પાણીની સાથે મળીને તેને પા કરેછે, 

શેહેરેની ખાજીપર્‌ેથી નદી જાતિ હોય છે તેમાં ગંધાતો 
કચરો વીષ્દા વીનેરે ખર્‌ાખ પદાથે તાંખવામાં સ્‍ાવેછે* 

માણુસના મુડદાં પણુ નદીને કાં ઠે ખાળી તેની ને 
રાખોડી થાયછે તે નદીમાં નાખવામાં સવે છે, નદીને 
ક હેજ લોકો જગલ જાયછે, જેથી તે બધો કચરો વર્ષીદ 
હોય તારે નદીમાં જય છે. 

ઉપરે જણાવેલી ર્‌ીતે નદોનું પાણી સ્મસઝ્વચ્છ થાયછે 
પાણીમાં કચરો રાખોડી વીગેરે ગયું તે તળે ખેસે છે ને 
તૈથી નદીના તળામાં ગારો થાયછે, તે નેમ પાણી સુકાતુ 
જય છો તેમ ધણી ખાસ મારેછે--નદીમાં ખેક જગ્યોખે 
વહેન હોય ને તે વળી થોડુંજ હોયતો, નાખેલ કચર્‌ામાનો 
કેટલોક ખાજીપરે ચડી જઈ સડેછે, ને તે હવા સ્મમ્વચ્છ 
કરે છે પણુ ધણા ખરો પાણીને ધણુંજ રાંદુ બનાવી દે છે; 
તેવા પાણીની સમદર માણુસો વળી નાહાવા જાયછે ને વળી 
તેનું (નદી એટલે કે ગૂંમા તેનું પાણી પવીત્ર ખેમ જણી) 
પાણી પીવા વાસ્તે લઈ ત્માવે છે, તે કેઢલી ખધી 'ખર્‌ાખી 


ભ્ચ્ ૪૫ સમય 


પેદા કરે છે. તેનો તે લોકોને જરાપણ વીચાર હેતો તથી, 


(૪૪) 


નદોનું જ્યાં જનર્વાળુ વહેન હોય તાંથી પાણી બરેવું તે 
સ્વચ્છ છે ખેમ જણી માણુસા ધણું કરીને સથી પાણી 
ભરેછેન પણુ નથી સમજણુ કે તે નદીના કાંઠા ઉપર્‌ ત્ર્મા- 
વેલ ખૌશન શહેરોનો કચરો તે ધસડાઈ -ખાવતો હરે ને 
તે વહેનમાંજ હશે, ને તેથી એ પાણી વળી વધારે મલીન 
દશે, વાસ્તે પીવાનું પાણી તેવી જગ્યોથી લેવાને ખદણે 
નદીતા વહેનથો થોડે છેટે વહેળો ખનાવી તેમાંથી લેવું એ 
વધારે સ્તારૂ છે, કારેણુ 3એવા વહેળામાં પાણી નદીની ખા- 
જુપર્‌ની રેતમાંથી થપ્ને સ્માવેછે,તેથી તેની સમદર પાણીની 
મ્મેદરેનો મલીન પદાથ તથા પાણીની તમ૬રની માટી તથા 
"ખાર વગેરે પદાર્થ સમાવી શકશે નહીં; ને તેથી તે પાણી 
વાપરેવામાં કાંઈ બીક નથી. 

તળાવની ત્મૈદર્‌ પાણી સઆજીુખાજુની ડુંગરીમાંથી વહીને 
સમગર્‌ તેની શ્યદરે કાંઈ નદો સમાવી મળતી હેય તેથી 
* તાવે છે, તે પાણી જમીનની સપાટીપરેથી સ્‍્માવેછે,તેમાં 
તે લમ ક્ષાર તથા "ખનીજ ખાર્‌ છે, તે પણુ 
તે માટીમાં રહે છે, વધારામાં લોકો તેને અમ્વચ્છ કરેછે, 
બએકકતો તળાવના કાંઠા _ઉપર, તથા જ્યાંથી તળાવમાં પાણી 
મ્માવવું હેય, સાં ઝાડો ત્મવશ્ય કરીને હોયછે, તેને લીધે 
જ્યાં લોકો દોશાગમે ન્નયછે , ને ખધું તે તળાવમાં ધસડાઈ 
ગ્માવેછે$ ધણે ઠેકાણે તળાવના કાંઠા ઉપરેજ જાજર્‌ કરેલા 
હોયછે, તેમાંથીપણુ ખરાબ પદ્દાર્થ તે પાણીમાં વહીજ્યછે, 

જે તળાવમાંથી પાણી પીવામાં કામ લાગેછે, તેન તળા 
વમાં લોકો નાહાય છે, કપડ) પધોયછે, નાહાતી વતખખત તેમાં 
કોગળા કરે છે, મોઢું સાક્‌ કરે છે, _કૅટલાક છુક છે, વીગેરે 
પાણીને મલીન કરનાર પદાર્યનો થોડે થોડે ઉમેરો કરે છે. 
ગામતા હોરે પણ તેમાં પાણી પીયેછે, ધોડા બસ વીગેરેને 


(૪૫) 


તૈમાં નવાડે છે, સ્મને તેમ પાણી અમસ્વચ્છ થાય તેમાં 
કાઈ સક નથી, વાસ્તે તેમ કરેવાને ખદ્લે, નેટ તળાવમાંથો 
પાણી પીવાને વાસ્તે લેવું હોય, તે તળાવમાં ને જગ્યોએથી 
પાણી મળવું હે!ય તે જગ્યાને બરાબર સાક્‌ રાખવી જનેઇએે, 
તે પાણીમાં નાવુંધોવું વીગેરે બધુ ખૈધ રાખવું ન્નેઇએ સ્મને 
તૈના કાંઠાપર્‌ જજર્‌ વીગેરે "ખરાબ પદાથેને પેદા ફરેનારે 
સ્થાનો રાખવા જેઈએ નહીં, તળાવમાંથી પીવાનું પાણી 
તેવા કરેતાં તેની ખાજુપરે કુવા કર તેમાંથી લેવાયતો સારૂં; 
કારેણુ કે જેમ નદી પાસે કરેલ વહેળામાંથી પાણી ગળાઇને 
માવેછે, તેમ કુવાખ।માં પણ તળાવનું પાણી જમીનમાંથી 
સાફ થઇને સ્ખાવશે ને તે ઝુણ્‌ કરશ. 

પીવાના પાણીને સ્વચ્છ રાખવાની જેમ જરૂરેછે, તેમ 
નાહાવાપોવાનું પાણી પણુ મ્વચ્છ રાખવું જેઈએ નને સ્મ- 
સ્વચ્છ પાણીમાં નાહાવાય તો તેતી સ્મંદરેના કેટલાક મલીન 
પદાથ્‌ના મીશ્વણથી, પેદા થખેલ નાના નાના જીવડા ચાં- 
મડીના છોદ્રો વાટે શરીરમાં પ્રવેશ કરી, ચાંમડીના રોમો 
(ખસવાળે ને દરાજ વગેરે)ને પેદા કરે છે. વામ્તે જે પાણી 
ધણુંજ ગદુ હોય તેમાં નાદાવું ન્નેઇએે નહીં. જે કદાચિતને 
તેમાં કપડા ધોવાય તી તે કપડાની ત્મૂદર પણ એવા નાના 
નુક્સાતકારેક જતુખોા રેહો જાયછે ને તેથી તે સમલભતે 
શરીરને નુક્સાન કેરે છે, વામ્તે નરે તળાવ હોજ તથા કુંડમાં 
ગંદુ પાણી હાય તેમાંથી પાણી લેવું નહીં. એટલુંત# નહોં, 
પણુ તેમાંથી નાહાવુંધોવું તે પણ ધણી રતે શરીરને નુકસાન 
કરતા થઈ પડે છે, ધણા લોકોને સ્માપણે ખેલતા સાંભ- 
હીગ્મે છોગ્મે કે ક્લાણી જગ્યાના પાણીથી માધે નાહાગેતો 
માથામાં જી થાયકે ને ફ્લાણા। ગામનું પાણી ગેવું છે કે 
વાળા જર્‌ર્‌ે નીકળે; તે ખધું મલોનત પાર્ણાછ્ે તેમ સમન 


(૪૫) 


જવું, પણુ નને તેન” પાણીમાં ખરામર્‌ ચાહેત રાખી તેને 
સાફ રાખવાતા ઉપાય લીધામાં સ્ખાવે, તો તેજ પાણી 
કાઈ પણ ૨રે૬ પેદા કરે નહીં. 

કુવાતા બે પ્રકારે એક ઉતર્‌ને ખીન્ ઊંડા, ઉતર્‌ા 
કુવામાં દશવીશુ હાથ ખોદોચ્મે કે તરત પાણી મળી સ્ખાવે 
છે, સમા પાણી જમીનની ઉપર ઉપર્‌ની સપ1ટીપર્થી ઉ- 
તર્‌ માહેલ્ષી પોચી જમીનમાં વહે છે, સ્મને ઊંડા કુવામાં 
પાણી જમ!નના કઠણ થરોમાંથી ઉતરી નીચે ગએેલું હોય 
છે, સ્માપણી ઉતર્‌। કુવાત્‌ા કરતાં સ્વચ્છ હોય છે, કાર્ણુ 
તે ગળાઇને નીચે ગ્એલું હેય છે , 

ઉતર્‌। કુવાનું પાણી બરાબર્‌ સ્વચ્છ હેતું નથો, કારણ 
તે પોચો જમીનમાંથી થઇને નીચે ઉતરેલ હેય છે, તેથી 
તે પુરતી રીતે ગળાખેલ હોતું નથી, એટલુંજ નહીં, પણ તે 
જમીનની શ્મેદર્‌ રેહેલ ખાર્‌ે, વનસપતીને કેટલાંક કારણથી 
થતાં મળમુત્રાદીથી સોસાએલ જમીન હાય, તેથી તે પદારથ 
પણ તે પાણીની સાથે મળી તેને વધારે મલીન બનાવેછે 
તેવા વનસ્પતી તથા જનાવર સંબધી પદાથમાં મળી ગએલ 
પાણી લીલાસપર્‌ હોય છે, તસ્મને ખાસ મારે છે, ઊંડા 
કવાનું પાણી ઉતર્‌ા કુવાના કર્‌ત સ્વચ્છ હેય છે, કારેણુ 
તે જમીનના કઠ્ઠણુ થરેમાંથી યદને નીચે ઉતરે છે, ને 
તેથી મળમુત્રાદીક ચો” તેની ત્મદર્‌ હોતી નથી પણ તેવા 
કુવાષ્મપોથી પાણી જમીનની સ્દ્રેની ઊંડાણમાં માટી “ખડી 
સુનો સ્‍્મને એવા ખીજ ક્ષારે હોય છે તેની સાથે મળેલ 
હોય છે, ને તેથી તે પાણી વાપરેવા જેવું હોતું નથ. કુવાની 
ખાજાપર્‌ ખખાળકુવા હોયછે તે ખખાળકુવામાંથી પણુ ગધાવું 
તથા સેલથી ભરેલ કચરો જમીનમાંથી ઉતરો તે કુવા-। 
પાણી સાથે મળી, એવા કુવાતા પાણીને ખરાબ કરે છે, 


(૪૭) 


વાસ્તે નાવા ખાળકુવા રાખવા ન નેઇએ, ધણે કેકાણે 
કુવાની ખાજીપર્‌ પાણી ભરાઈ રહેછે, ને ભાં "ખાડ પડી 
રહે છે, તેમ યવા રેવું નનેઇએ નહીં, કારણ તે પાણીપણ 
જમીતમાં ઉતરી કુવાના પાણી સાથે મળી જાયછે, 


કવાના પડખે જનાવરોને પાણી પાવા વામ્તે *્મવાડો 
કરેલ હોય છે તેમાંના કેટલાક તળીન્માની છોમાંથી છ૪ુટેલ 
હાય છે. તેથી તેમાંથી પાણી જમીનમાં જવાને ધણે। સંભવ 
રહે તેવા હોય છે, ને તે પાણીપણ કુવામાં ઉતરી કુવાના 
પાણીને ખર્‌ામ કરે છે, 


કુવાના કાંઠાપર્‌જ માણુસે। નાહાયછે, જને ગામને પડખે 
નાનું સેક તળાવ હેય ને તેનું પાણી થઈ રહચું, એટલે 
માણુસો પોતાના કપડા પણુ તે કુવાપર ધોાખેછે, ને તમા 
ગંધાતુ પાણી કુવામાં ઉતરે છે, દશાએ જઈ સ્માન્યા પછી 
કુવાને પડખેની ભીંજાખેલ મટોડી લઈ કળશીખએોા ઘસીને તે 
કુવામાં નાખો સાફ કરે છે, ને કુવાપર્‌ેજ ખેશી પોતાના 
હાથપગ સાક્‌ કરે છે, તે પાણી કુવામ|ં ઉતરે છે, વળી 
કુવાની ઉપરે ઢાંકણું ન હોવાથો, તેની રસ્્મદરે ઝાડના પાંદડા 
વગેરે પડીને તે પાણીને સ્‍મમ્વચ્છ કરે છે, વાસ્તે તેમ ન 
કરતાં દરેક કુવા ઉપરે ઢાંકણ રાખવું જનેઇએે, તથા પા- 
ણીને સાફ કરવાતે ને ને ખાખતો માણસથી ખનેછે, તૈ 
ખાબતોપરે પુરતુ લક્ષ સ્માપવું જ્નેઇએ, એટલે કે કુવાપરે 
નાહાવાધૌૉવાની મનાઈ કરવી નેએ, સાફ વાંસણુ તમા 
દોરડાથી પાણી ભરવું જનેઇએ કુવાના કાંઠાપર્‌ પગ ધોળ્ને 
ચડવું વગેરે. 
. કુવાની સ્માજુખાજીપરે પથર ખાંધવા ન્નેઇગએે ને તે 
પથરોના છેડાપર્‌ નાની ખાડ રાખી, એક ખાજીપરે ખ- 


(૪૮) 


રાખર્‌ છોખધ ભવાડો રાખવે! જેઇએે, જેથી કુવાના કાં- 
હાપરે ને પાણી ઢોળાય, તે પાણી કુવાની ખાજુપર્‌્મા 
ખાખોાચીખામાં ભરાવાને બદલે, પેલા ત્મવાડામાં જય ને 
તે તવવાડામાંનું પાણી દરરોજ સાફ કર્‌ાવી નાખવું જોઇ એ, 

મ્માપણુ હવાના વીષયમાં ગટરો ખાંધીને વિષ્દા વીગેરે 
પદાર્થ ગામથી દુર્‌ કોઇના ખેતર્‌ ત્મગરે વાડોમાં લઈ જવા 
કહો ગયા તેજ ગટરોની સાથે જે સવા અવાડાનાં પા- 
ણીની ગટરોને મેળવી હેય તો પેલા ગટરોને સાક્‌ કરેવાને 
વધારે પાણીની જરૂર પડે નહીં. 

ટાંકા,--ટાંકામાં ઝીલીને પાણી વાપરેવાનો રીવાજ કે. 
ટણેક ઠેકાણુ છે ટકામાં પાણી સ્વચ્છ હોય છે. "ખર્ડૂ પણ 
પાણી ઝીલતી વખતે ધરના નેવાં, સ્મગાસી ત્મગરે સ્માં- 
ગણૅ હોય તે બધાં સાફ રાખવાં જનેઇએ, નને તેમાં કચરો 
હેય તો તે પાણી ત્રલબત નુકસાન કરે તેમ ટાંકામાં મા- 
છલાં, કાચબા વગેરે જનાવર્‌ પણ ર્‌"ખવાં ન્નેઇએ, તેમ 
દરે ત્રો વરસે ટાંકુ ગળાવવું જઇએ નહિતો તેની તંદરનું 
પાણૂ ખરાબ થાય. નદી, નાળાં, તળાવ, કુવા તથા ટાંકાના 
પાણી શા કાર્ણુથી મલીન થાયછે તે બાબતપરે ત્માપણેં 
પુરતો રીતે કહી ગયા તેમાંના કેટલાખેક કારણ ત્રાપણે 
(માણસે!) પોતેજ પેદા કરનારે છીએ એમ સાફ માલુમ 
પડેછે, વામ્તે તેવાં કારણ દુર્‌ કરવા ન્નેઇએ, ત્મને પાણી 
સ્વચ્છ રહે તેવા ઉપાયો લેવા ન્નેઇએ, પણ્‌ પાણીને મલીન 
કરેનારે કેટલાક કાર્ણૂ। કુદરતી છે, નવાં કે વાતાવરણની 
તમંદરના ક્ષારનું મળવું, નસે જમીનની સપાટીપરેથો પાણી 
જય તે વખતે ક્ષારનું મળવું,વગેરે તમા કારણૂ। જ કે ત્ઞા- 
પણે સ્મટકાવી શકતા નથી; પણ તેવા પાણી સાથે મળેલ 
ક્ષાર તેનાથી દર્‌ કરી પછી પાણીને વાપરીમ્મે છીખએે, એવી 


(૪૨) 
રીતે પાણીને સાફ કરવાને વાસ્તે અનેક યુશ્તિખો રોપી 
કાઢી છે, 


૨ ગળવાતી--યુડત પાણી જૂદી ન્તૂદી તરેહથી મળામછે 
૧ જાડા કપડાથી ગાળવું અઓનાથી પાણીની ર્મં- 
૬રેની મટોડી વગેરે પદાથો ને પાણીની સાથે 

ખરાખર મળી ગગેલ ફોયછો; તે છૂટા પડતા 

નથી, પણ્‌ નાડા પદાર્થ પાણીમાં સવી થુ-' 

કતા નયી, 


ર્‌ રેતીમાંથી પાણીને ગાળવાથી પાણીની તમદરેની 
મટોડો તથા ખીજ સેલા પદાર્થ છુટા પડેછે, 

૩ કોલશાથી ગાળવું તે પણુ રૈતીમાંથી ગાખ્પા 
નેવું જ દે # 

૪ પાણી ગાળવાને વાસ્તે માટીનો તથા પથર્‌ની 
ગળણી -ખાવેછે એવી ગળણીમાંથી ગળાપંને 
નીકળવું પાણી પીવાને વાસ્તે ધ્ણુંતટ સારૂછે, 

પ પાણી ગળવા વાસ્તે ડ્રીલટરો (ગળણી) મળે 
છે તેમાંથી પણ વાપરવા લાગેક સાફ થાયછે 

૬ પાણીને માટીના ધડામાં ના"ખખોને તે નીચે 
કાણું કરી તેમાં દોરડું નાપ્ખવું ને ઘડાને ઘોડીપરે 
રાખવો તે પછો પાણીને નીચે માટલું મુકવું 
તેમાં ટપકવા રેવું તે ખીન માટલાને નીચેપણ 
ઉપર્‌ પ્રમાણે કાણું કરવું અને તે માટલામાં 
તળે કોયલા સ્મને ઉપર્‌ રેતી રાખવી, ખેટલે 
ત્માં કીયલા તથા રૈતીમાંથી થઈ પાણી ગળા- 
ને હેઠળ બૅક માટલું રાખેલ હે।ય તેમ] પડે, 
સમા પાણી પીવાને માંટે ધાયુંજ સાર્‌ છે, 


(૫૦) 


ર ગાળ્યા વગર્પણુ કેટલીકરીતથી પાણી સ્વચ્છથઇ શકેછે 


ય 


મ 


"ક 


૮૪ 


ન્ટેમદે પાણીને ઉકાળવું ખેટણે મેની સમદરેના 


ક્ષારે વગેરે પદાર્થ ખળી તથા ઉડી જરે નેતે 


પાણી પીવા લાયક થશે, 

ફટકડી, લોઢાનોકટકો, સુતાનું પાણી, કોયલાના 
કટકા, વીગેરે માજનેપણુ પાણીમાં નાખ્યાથી 
પાણીની તદરેની મેલ કાપીને પાણીનેસાફકરેછે 
પાણી સાફ ચોગ્ખું નેધએે,તો તેને ખએેક વાસ- 
ણૂમાં નાખી તેનું મોટુ બરાખર્‌ ખંધ કર્‌ી ઉકા- 
ળવું,તે વાસણની ઉપરે ખેંકનળી રે।"ખવી,ન્નળી 
ખાજુપરેખેક ખીજ વાસણમાં ઉતારેવી,તે નળી 
વાસણમાં, ઝુંછળા સમાવી ઠેઠ તે વાસણુના તળા 
માંથી ખાહાર્‌ કાઢવી, પેલા વાસણુમાં પાણી 
ઉકળશ્ઞે તેની વરાળ પેલી નળીવાટે જર, પણુ 
ખોનન વાસણની તનંદર ઠંડું પાણી ભરી રાખવું 
જોગે, તેથી તે ખર્‌ાબર પેલી નળીને છેડે 
પોચે તેટલામાં તેનું પાણી ખની જય, ન્થી 
પેલી નળીમાંથી પાણી નીચે ટપકે, આ ને 
પાણી વાસણમાં પડે તે સ્વચ્છ પાણી નણુવું. 
ગાળવા વીગેરેની યુડતીથી પાણીની સાથે મીન 
શ્રીત થઈ ગેલ ક્ષારાદિ જુદા પડે છે, પણુ 
તેની સાથે ગળી ગએૅલ પદ્દાથે છુટયા પડતાનથી 
પણ સમા થુક્તિથીતો પાણીની ત્મદર્‌ ગળીગ- 
ખેલ પદાર્થ પણુ છુટા પડેછે 

પાણીની સાથે સ્માપણું કહી ગયા તેવી નાતના 
પદાર્ય મળે, તો તેથી જેવું પાણી પીવા વગેરે- 


(૫૨) 
ના કામમાં શ્માવે તો, તેમાં શોગ થાય,તે કાંઈ 
સ્મસંભવીત વાત નથી, 
ને પાણી સ્વચ્છ તમને શુદ દોતું નથી, તો 
તેથી કરીને ત્મ ણે, ઝાડો, મરેડો,(લોહીઝાડો) 
ક્રમીઝવડા, પથરી વગેરે થવાનો સંભવ ઘણે 
રહે છે, 
કોગળીયું, (ઢાપકોઇડફ્ીવર,) નામનોતાવ ટાઢીયો 
તાવ વગેરે, રોગપણુ પાણીની શમમ્વચ્છતાને 
લીધે પેદા થાયછે, 
ને પાણીની સાથે કોઈ ઝેરી પદાર્થ મળેલ હોય 
તો તેથી ધણુંજ નુકસાન થાય છે. 
શીશું પાણીમાં થોડુંધણું પીગળે છે, ને તેથી 
શીશું વગેરે પરાર્થે હોયતો, શરીરને હેરાન કરે. 
પાણી નને ત્્મમ્વચ્છ હોવાથી વાળા, મડ, ઝુ- 
મડાં વીગેરે ચામડીના કેટલાક રોગ પેદા] થાય 
છે, તમા શીવાયતા ઘણાએ રોગ પાણી મ્મમ્વ- 
છ હોવાથી પેદ્ય થાયછે, ખેમ માલુમ પડેછે 
માટે પાણી સ્વચ્છ ર્‌ાખવાપર્‌ વીષેષ ધ્યાન 
ત્માપવું, *્મને મલીન પાણી પીવામાં તેમજ 
નાવાધોવામાં લેવાય નહીં, તેપર્‌ પુરતું લક્ષ 
સ્માપવું, તે ફાયદા કતોાછે, તમને જને તેમ થશે 
તો ત્યાગળ «તાં કેટલઃક રોગોનો ધટાડો થશે 
તથા માણસોના શરીર્માંપણ ફાયદો થરી, 


-ગકન્‍ટ%-- 


(૫૨) 


મવ ખ રે સું. 
ખોરાફે. 
શરીરને ટેકો ત્યાપનાર પદાર્થમાં ત્રીજે દરને ખોરાકણે. 
ખોરાક કેવી રીતે લેવો તથ] સારા નરસા ખોરાકથી શું ફા- 
યદા તથા ગેરે ફાયદા થાયછે તે બાબતપરે વિચારે કરવા 
પેહેલાં, ખોરાક કેટલી જાતનો તથા “કેવા પ્રકારનો થાય. છે, 
તે ખાબતપરે પેહેલાં સ્‍્માપણે ધ્યાન સ્ખાપીગૅ, 


નદા જૂદા દેશમાં જ્‌ જૂદી જાતનાં ખોરાક "ખાવામાં 
તરાવે છેન કોઈ દેશના લકો કેવળ માંસાહારી, ને કેટલાક 
માત્ર વનસ્પતિની પેદાશપર્‌જ રહે છે, પણ ખપી જાતના 
ખોરાકના સુખ્ય ચાર ભાગ કરેલ છે, તેને ખોરાકના 
તત્વ કહે છે, 

૧ પોાષ્ટિક--એટણે જેની ત્મૈદરેથી મનુષ્યને પુષ્ટિ મળે 
તેવા પદાથા હોય તે ન્સેવાં કે ધર્લનો મદો, ચણા, માંસ, 
$ુઃધ વગેરે 

૨ ચરખીવાળા પદાથ--નેવાં કે ધી, તેલ, વગેરે 

3 સીઠાશવાળા પદાયથ--ેવાં કે ચોખ્ખા, સાકર, “ખાંડ, 
ગોળ વગેરે 

૪ ખાતર તયા પાણી,” 


ઉપર્‌ના સારે વર્ગના ખોરાકમાંથી થોડો વધારે તેમના 
પ્રમાણુમાં ખોરાક દર્‌ માણસ દરે રોજ લેછે, નને તેમાંથી 
કોઈ પણ ભાગ ન લેવાય વો માણુસ ધણા વખ્ખત જીવી 
શકે નહીં. કારણ માણુસના શર્‌ીર્‌ના ખેધારણમાં, દરેક 
જતના ખોરાકમાં ને મોજે છે, તેજ સોને છે. 

૧ પૌષ્ઠકિ-ખોરાક શરીરની વ્રૂધી કરવાને ધણે।જ 


દ્ધ 


(પ૩ ) 


મ્મગૃપનો છે તેનાથી-કરીને શરીરના લોહીનો વધારો થાયે 
છે, તેથી ખીનન ખધા ભાગ પુષ્ઠ રહે છે. તેયી નને તા 
જાતનો ખોરાક થોડો લીષો હેય તો; લોહી ખરાખર્‌ પેદા 
થાય નહીં, ત્મગર્‌ તો પાતળું થાય; ને તેને લીધે સગું 
શરીર્‌ "ખરાખ થાય; જે ને દરેદો એ છાં સ્‍્મને "રાખ લો” 
હીયી થાય છે (જેના વિષે ન્માગળ કહીશું) તે દરેદો થાય 
છે, દિવસે દિવસે તે માણુમ ધસાતુ જાય; ને ખાખરે 
મરેણ પણ પામે; 

વળી ને શ્રાવોા ખોરાક “ઇએ, તે કરતાં વધારે શે" 
વાય તો ઘણું લોહી પેદા થાય, ને તેથી લોહોવિકારના દરેદૉ 
થવાનો સૈભવ રેર છે; તેથી એવે! ખોરાક માફકસર હેવે 
જેપ્રખે, થોડો અ્ગગરે વધારે ખોરાક લેવાથી નુકસાન થાય 
છે તેના કરેતા ખખરાખ જાતના ખોરાકથી વધારે નુકસાન 
થવા સંભવ રહેછે, જે દુધ ખગડેલ હોય કે ધ્જં સ્મગરે 
ખા*૪ર્‌ી સડૅલ હેય, તો તેથી નને તે કરતાં જુદી તરેહના 
પદાથો પેદા થઇ); ઉલટા શરીરને નુકસાન કરેતા થઈ પડેછે, 
વાસ્તે સારો ને માફ્કસર્‌ ખોરાક છેવે।, 

ર્‌ ચરેખીવાળા પદાર્થમાં માંખણુ વગેરે ચીજનો સમા- 
કશુ થાય છે. મ્મા જાતની ખોરાક દરેક માણુસ વાપરે છે. 
કારણ કે દરેક માણુસ જાણેછે કે ધી, માંખણુ વગેરે પાન 
ષાથી શરીરમાં પુષ્ટિ (ચરેબી) વધે છે, એેંટલુંજ નહીં પણુ 
ત્તથી શરીરની ગરમીમાં પણ વધારો થાય છે, ને તાવે 
ખૌરાક વધારે લેવામાં આવે તો; બરાબર પચતું નથી, તેથી 
ઝાડો ધાય છે; તમને તે તેમ છેવો। ન્નરી રહેછે તો તે માન 
ણૂસને ધણુ! ભયંકર દરેદો પેદા થાય છે, ને તે મરીપણ 
જાય છે. 

ને ત્માવા પદ્દાયા લીધામાં ન માવેતો માણુસના શુ- 


ક્ર 


(૫૪) 


રીરની ચરેખી સૂકાઈ જય છે, ચામડીમાં કરચલી પડેછે, 
ને ખરોખરે પાચન થતું નથી, ને માણસ દીન પ્રતિદીન 
સુકાતો જાય છે, ને મરેણુ પામે છે, ચરેખીવાળા પદાથ 
શુરીરેની સમદરની ગરમી વધારે છે, તેથી થંડા દેશમાં તેવા 
પદાર્ય "ખાવાનો વધારે નિયમ હોય છે* તેમજ યડી રૂતુમાં 
પણુ તેવા પદ્યર્થ "ખાવાનો વધારે રીવાજ છે# નને ત્માવા 
ખોર્‌ાકપણુ વાસી કે સડેલ હેય તો ફાયદાને ખદલે નુક- 
સાન કરે છે. 

૩ સાકર નેવી ખોરાક, તેમાં ગોળ,પાંડ, સાકરે,ચોખા, 
પટાટા વમેરે ચીજનો સમાવેશ થાયછે સમા ચીનને શરીરને 
પુષ્દી આપવામાં કામ લાગતી નથી, પણુ ફેફસાંને ઘણે 
દરેન્ટે મદદ ત્માપેછે પુષ્ટીક ત્મને ચરેખીવાળા પદાર્થને 
નર્મ પાડીને તેને પાચન કરવા લાયક ખનાવે છે તમને 
પથરી વગેરે દરેદનો સઅટકાવ કરવામાં કામ લાગે છે. પણુ 
તે પ્રમાણુમાં વધારે લીધામાં સમાવે તો તેજ વમ્તુએ] પા- 
ચયન કરવામાં હાની કરતા ત્મને પેશાબમાં ખળતર્‌। વગેરે 
પેદા કરનાર થઈ પડે છે, 

૪ ક્ષાર તથા પાણી--ન્ઝે સ્માપણુ "ખાવામાં નમાવે છે 
તૈમાં મીઠું, મરસું વગેરેનો સમાવેશ થાયછે * નને તે મનને 
વપારે લીધામાં સ્માવેછે* તો તે તરત જણાયછે ને ચરેખી 
થતી નથી સ્મને નને લીધામાં ન મ્માવે વો પેટમાં કર્‌મ 
થાય છે. પાણી ખોરાક પકવવામાં કામનું છે *માપણા 
શરીરનો પોણાભાગ પાણીપરે ખંધારણુ તથા સ્માધારરાએછે? 

શરીરના જુદે જુદે રેમ્તે થઇને સુમારે પ યી ૭ રેતલ 
પાણી ખહાર્‌ પડે છે, પાચન કરેવા વાસ્તે ખોરાક પાતળો 

કરવા નનૅપ્નએે, નને કઠણુ રોય તો રોજ્રી તથા ત્માંતરે- 
ડાને વધારે "ખમવું પડે છે, ને ભાખર તેખો દુખળ થઈ 


( ૫૫) 


જાય છે, તેથી પાતળે ખોરાક કરવાને પાણીની જરૂર 
રોયછે. પાણી કેવું લેવું તે વિશે શ્માપણે આગળ કહી ગયા 
છીગ્મે, ઉપર્‌ પ્રમાણે યાર્‌ જતના ખોરાકમાંથી ત્માપણે 
દરેરોજ દરેક માણુસને વાસ્તે નિચે પ્રમાણે ખોરાકની જરૂરેષેે 


ૈણ્કિ ૨૦૦૦ ગ્રેત, 

યરેખીવાળા પદાર્થ ૧૨૦૦ ગ્રેત્‌ન 
મીઠાસવાળા પદાર્થમાં ૪૪૦૦ ગ્રેન? 
ક્ષાર ૪૦૦ શ્રેત# 


ત્માટલો ખોરાક પાણી વગરનો નૈ૩૬૫૦૦મ્રેત પાણીના 
“ઇએ છોખે, પછી માણુસના શરીરના બાંધા ઉપરે તથા 
જે કમી નસ્તી મહેનત કરે છે, તે ઉપરે તેનો ખોર્‌।ાક વ- 
ધારે ત્રાધારે રાખે છે, ધણા મેહેનતતુ માણુસને દરરોજ 
૨ર ત્મેન્સ કોરો ખોરાક જનેઇએ છીએ, સાધારણ મેહેનતન્‍ 
વાળાને ૧૮ “ન્સ, તમને સ્ખાળમુ માણમસતે ૧૪ ત્મોત્સ 
“તઇખે છીખે, તે શિવાય પાણીનો ભાગ ગજાુદો છેવે। પડેછે, 
મર્દના કરતાં સ્ત્રીને ર ભાગ એળછો ખોરાક જઇએછીએ, 

નવ વરેસની ના છોકરાંને દધ તથા મીઠડાશવાળે 
પદાર્થ વધારે ન્નેઇએછોીગે, ૬શુથી ગોદદ્વર્સસુષી તે ન્ીથી 
ત્મરેધ ખોરાક લે છે. (૧૪) ચોદૃથી પાકી ઉમરે સવે સાં 
સુષી તે સ્ત્રીની ખર્‌।ાબર્‌ ખોરાક ઘે છે, 

શુરીર્‌ ખરોખર્‌ તનદુર્ટ્ત રહે તથા વર્દી પામે તેટલા માંટે 
૬૨૬ માણસે ઉપરે કહેલ ખોરાકના દરે સો ભામે ૨ર્ભાગ 
પાષ્રિક ૯ બાગ ચરેખીવાળે। ૬૮ ભાગ મીઠાસવાળા ને ૧ 
ભાગ ક્ષાર્‌ લેવા જ્‌પ્ખે, નને તેમાંથી ખોરાક વધારે એછો 
થાય તો દરદ પેદા થાય છે ત્યાપણા ખાધાના ખોરાકમાં 
દરેક બોમે ઉપરના ચારેતત્વો નીચેના પ્રમાણમાં ર્દેલષ્કેન 


( પક મે 
ખોરાકના જાદા જૂદા પદાથામાં ના૪2ાજત વગરે પદા- 
શેના પ્રમાણને ફર્ક. ૬૨ સૌ ભાગમાં. 
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વશબય્નસવસાઇ | વાતકતા/રસતમાશદનાનતકતતતાનાથમણાણતણવકભન 1 હાસાવળમવાસાઇનરાસાતાારાસ#નારાામ, દાણાારણકાલાાયાતા સવાળાવાળનમમાશ#નાઇમામઇનાખનઇ ક ાહળસઇસસણસણપસનાતાપમાણામલ#,  વામસાકઇનનાસમસતપાઈ 

સમાઇ વાકા સદાવગાસમણતમબ 1 .તાાસાણાઇરાઇઇાળશસસારમાણાચસાાતળ ] તાસાદરલાસાતારરાતાવારરામાતઇસવરરાાદરમ, | લસલપસણમતરતતાઆમાાસમાયઇછ, હ િટાારારરસ૦૦૦૦૨૫૦૦૦૦૦૦૦ન૦ડ૭છુઝનઝનયઝઝઝ૦ સઝા ગાનપઝરઝઝનગસાલિઝ૦2ઝ. 
તામ | ાાતરાતતાસતાસાસારમળામાદતામરતાગાતરાઇરટ “સ્‍ામવરગાસતામણદળાતરાણઇસસાણગ | ,00ાતમતરાળમામાઇસમામતમાસનમામનસાર. ] તાસતરઇશાતરણસર તમ: 1 હ ાતસારકીનવણખાતસાલતામાપાસામણણ, સકઝ-કઝનઝલમરકારાયાા-૦ડન્વ' 
કના વા ાલસાકતાતામતતરળમમરસમમાાઈદાા 1 ૧૫% ાણાસકાનાયા#ઇસાનનાનમસમાનતતામમાત” ]  સાારાતવાાગસકતકાસામરાસારાતતઇ 1 ઇરસતાભારસમામઇશસમાદતારાાવાઇ તાતણરાાસમલાતગગામણાસ નણ | ાકસારાગા માતા 
“દાડ જાતા": ભકરાત-૦૯૦૦૯વાઝ%-:ઝ૪૦%૦૮-_ સભા ,ઝલસડાણરઇડગ#૦૬-૪૦૨૧--૫મ૯૩૯*૦:ઝ- ક”. પસારરાતાતકરસરણલ સટ | ઘરર સાસ તાતા ર ન્‍યા-સઇઝઇઈ પાકમા, 


વાશણસદમમાસમાાનાશનણમાતાણામક તરમાળારણામદરસણણમનાગાળતાસાતરરણસાનમસાાસાપમારુ કાયદે ઝઝ-ઇનમાવાજટઝાકાસઝવઇ ડાટમઝનયતાઇડ૦ઝ યાણ હરર રકટ) પ તયગારકરાતાછાસઉરાાકનાતામસાનામદઇનાસનાસરમાઇ, દદદ ારાતાદાં રેટ. રા. 


પડ૩તુવેરેદાળ| ૧૦.૬૩ ર૨૧૮ [૧.૬૫ ૬૨*૧૩ | ૩*૧૧ 
બરી, મો, શાહ, 


( ૫૭) 


માંસાહારી ત્મગરે વનમ્પતિપર્‌ રેદેનાર માણુસ ગધ તે 
ખાય પણ્‌ તે ખોરાકની દરે સાપણે કહી ગયા તે પ્રમા- 
ણમાં તે ખોર્‌।ાકની સ્મૈદર્ના તત્વો મ્યાવવા ન્તેણ ખે. 

પાચન થવામાં મોખા દલકાછે. પણૂ તેમાં ષો 
ષ્રિક બાગ ધણુ! જ ઘોડો છે, ધઊંમાં પોષ્ટિક ભાગ ધ- 
છેજ વધારે છે સફેદ ધર્લ કરતાં રાતા ધરઊં વધારે પોષક 
છે ધ3ની જે થુલી નીકળે છે, તેમાં પણુ પોણ્િક ભાગ 
રહેલ છે, પણુ તે પચવામાં ધણી ભારેછ્ઠે, બાજરી ધ્રરઊ 
કરતાં સેહેલાઇયી પાચન યઈ શકેછે, ઘઊં કરેતા બાજરોમાં 
ષોદિક્ર ભાગ સેંકડે ત્રણુચાર્‌ ભાગ કમૃતીછે, તુવેર,યણા, 
ભડદ, મગ, વગેરે કઠોળ ષણાજ પાષ્ટિક્છે. ખધા કઠોળ 
કરતાં ચણામાં ધણા।જ પોષ્ટિક ભાગ રહેલો છે? ચણા પા- 
થન થવામાં ભારે છે. ધર્ડં, ચણા, વુવેરે, વગેરેમાં ચર્‌- 
ખીનો ભાગ થોડો હોવાથી,તેની સાથે ધી વધારે નનેઇએછીએ, 

દુધ ઘણુંજ કામનું છે, દૂધની સ્મૈદરે ઉપર્‌ કહેલાં ચારે 
પ્રકારેન્‌। તત્વો। છે દૂધથી શરોરને સાર્‌ પુષ્ટી મળેછે,ધણી 
વત્ખત દૂધની સ્મંદરે પાણીની ભેગ કરવામાં આવેછે,વાસ્તે 
તૈને વિશિષ્ટ ચુરૂત્ત માપવાતા યંત્રથી માપવું “જનેઇખે.મોખ ખા 
દૂધનું વિશિષ્ટ _ચ્રતવ ૧૦2૫થી ૧૦૩૦ કયશસુધીનું હોયછે, 

મોટાં શહેરોમાં દૂધને ગરેમ કરીને ધેચેછે, તે દ્ધમાંથી 
મલાઈ કાહાડી લીધેલી હોય છે, મલાઈ કાહાડી લીધેલ 
દ્ષમાં પૌ ભાગ કમ હૈય છે. 

નાનાં ખચ્ચાંને બકરાં ત્મગર ગધાડાતનું દ્ધ વધારે 
માફક માવે છે. 

ખોર્‌।કની જાતો તથા તેના સારા તથા હલકાપણ્‌ા। વિષે 
બ્ાપણે સાર્‌ાંશમાં કહી ગયા, દવે ખોર્‌।ક કેવી રીતે ણવા 
તથા કેમ વાપરવો વીમેરે ખાબતોપર્‌ે ધ્યાન ૬૪એે, 


(૫૮) 


ન્યાર્‌ શ્માપણને ભુત્મ લાગે છે તારે “ખાવા તરફ વ" 
ળણુ થાય છે તે વખત જે “ખાષ્તખે છીખે તે “ખાર્‌ાફ.?' 


માપણી ભૂખખ મટાડવા વાસ્તેજ ત્માપણે ખોરાક લ- 
પે છીખે એમે નથી પણ “ખોરાક લીધાથી ત્માપણા 
થુરીરેને પોષણ તથા પુષ્ટિ મળે છે. 

ઘોડી ધણી મેહેનત કરવાથી શરીરની સ્મૈદરના રેજકણેા 
મરી ખાહારે જય છે, તેની જગ્યા ખોરાકમાંથી પેદા યતા 
"હલાક સત્વોથી પુરી પડે છે, તેમજ શરીર્‌ની સમંદર એ 
રાકથી સર્‌ખખી ગરમી રહે છે. 


ખોર્‌।ાક હમેશાં વખખતસર્‌ તમને નિયમમર્‌ લેવો ન્નેઇએ 
વ'ખખતસર્‌ લેવાય નહીં તો માયું દુખવા સ્ખાવે છે, પેટમાં 
ત્રુથાય છે, ગડખડાટ થાય છે, કામ કરવું સુઝલું નથી, 
મ્માળસ થાય છે મ્મને તે માણુસને પડી રેહેવું ગમેછે. 


ન હમેશુનાં વખત કરતાં  ધણુંજ મૌડું ખાવાનું થાયતો; 
હમેશુના કરતાં ઘોડું ખવાય છે, 4યારેક તો જરાપણ 'ખવાતું 
નથી, સ્મને ભૂખ મરી ગઈ એમ કેદ છે. “નને માણસ 
પાણી પીધા કેરે છે. 


૬ર રોજ બે વખત ખાવાથી શરેરેને હોતી પે!હેચે છે 
સ્મને શર્‌ીર્‌ દિન પ્રતી૬ન નખળું પડવું «યછે અંને રો- 
ગને મ્વાધીન થાય છે. સ્ખાગળની ખેંક વાત છે કે “એક 
શઠ કોઈ ગામમાં રહેતો હતો તે ધણા પેસાવાળા હતો તેમ 
થુર્‌ીરે પણ સુખી હતો કોઈ દીવસ ખીમારે થતો નહીં.તેજ 
ગામમાં ખેક વેદ રહેતો હતો તેના દિલમાં ખેતા વિચારે 
મ્માવતા ન્ઝે નને ડ્વઠ માંદો પડે તો મને સારો લાભ થાંય# 
'કેરેવત છે કે “વેશ્યાએ ખબેરાએને મરેતાં ઉચ્છે તમને 
વદ ખધાંને માંદા પૃચ્છે” તેમ સમા વેદ્પણુ સવારેમાં ઉઠડ્ડી 


( પ૪ ) 


3& માંદો પડે ખેવી પ્રાર્થના પરમેશ્વરે પાસે કરંત્ના લાગ્યૌ, 
પણુ ખેમ પ્રાર્થનાથી કાંઈ ફાવ્યું નહીં, એટણ તે બાબત 
ઉદ્યમ ફરવા લાગ્યો, શેઠના ર્સોઈન્માને મળ્યો ત્મને પુ" 
છચું જે; ડેડ દરરોજ કયારે જમે છે. રસાઇએ કલુ; 
દરરોજ સવારમાં નવવાગે ત્મને રાત્રે આઠવાગે,-વેદર્‌ાને 
કહ્યુ શેઠ સવારમાં તવવાગે જમેછે તેને ખદણે બેત્રણુદીવસ 
સાડાનવવાગે જમાડ તો હું તને એક મોહેર્‌ શ્માપીશ, 


રસે૪શ્માભાઈ ચળકતી પીળારંગની મોહેર્‌ મળર્‌ે ખએેમ 
સાંભળ્યું કે તરત લલગચા્‌યા, સ્મને સમરૃધી કલાક મોડા 
જમાડવામાં શી ખડી વાત છે, એમ કહી વેદને વચન 
માાપ્યું, ખીનટે દિવસે નવવાગતે તેણે રોટલી ખનતાવવાનીો 
લોટ ખાંધવા માંડ્યો* શેઠ પણુ વખતસર્‌જ મ્માન્મા કે 
જમવા ખેઠા? 


પેલા શડ રેસેોઇન્માએે કહચું સાહેબ, શ્માજ જર્‌ાવારે 
થઈ તેથી હજ લોટ ખાંધું છું. જરે ધીરજ રાખા,એટલામાં 
હું આપને રસોઈ તયારે કરી સ્‍ાપું છું. શેડ બહુ ઝુમ્સે 
થયા પણુ શું કરે! રસોઇ આને ધમકાવી તરત દાળ, 
ભાત, શાક "ખાઈ ઉઠી ગયા, અનને રસોપત્ખાને તાકોદ 
સ્માપી ને વપખતમરે દરેરોજ કરવું. પેલા લાલસુ રેસેઇ- 
સાખે ખ વાત જ્યારે પેલા વેદને કદી, તારે વૈદ પોચાં 
કરેડી ઉભા થઈ રેહ્યા* તનને નિશ્વાસ નાંખી બોલ્યા ને 
88 માંરા પડવાનો નથી.” તમા વાત ચાહાય સામી હે 
ચાહાય નનેડી કાહાડેલ હોય પણુ તેનાપર્થી ગમેટલુંતો સાફ 
જણાય છે કે જે માણસ વખતસર ખાય તેને દરદથી 
ડરવાનું થાડું રેહે છે. 


મ્માપણા લેકો ખેમ માને છે કે ત્મધીકલાક ઘરેલું 


(૫૦) 


જમ્યા તો શું મમને મોડું જમ્યા તોપણુ શું! પણુ તેખોને 
તેના ફાયદા ગેરેફાયદાની થોડીકજ “ખખરે હેય છે- 
વત્ખતમર્‌ ખાવું ફાયદા કર્તીછે, પણુ નિયમસર્‌ "ખાવાથી 
તૈના કરેતાં પણ વધારે ફાયદો થાય છે. 
હું પોતે કેટલું "ખાઈ શકુંછું, તેની તજવીજ કર્‌વા કરતાં, 
કેટલો ખોરાક ખાધાથી મારૂં શરીરે સારૂં રહેશે, તે જણવા 
માટે તજવીજ હમેશાં રાખખવી ધણી જ ત્મગતની છે. 


“ડું, ખાર્ડૂ, તીષ્ષું, સને મીઠું તથા સ્વાદ્ણિ ભાજન 
ખાવાને વાસ્તે ત્માપણે જીવીએછીખે, એવું ધારવા કરતાં 
જીવતને સર્થે ખાવું નેઇએે, ખએેવા વિચાર જે માણુસ 
રાખે છે તે સુખ્ખો છે, 


ઓરાક હંમેશ નિયમિત 'ખાવે।; સ્માપણુને કેટલું "ખાવાનું 
ન્તેષશ તેની ત્મજમાગેશુ પેટ કરે છે, તેને ગમે તેટલું તે 
લે છે, મને નને વધારે લેવા ધારીએ તો તે ના પાડે છે, 
મતલખ ખાવું ગમવું નથી, ખા ખાખતનો ત્મનુભવ સવે 
વાંચનારેને હરી, 


નિયમિત ખોર્‌।ાક લીધાથી હોજરી તેનું કામ સંતોષકારક 
રીતે કરે છે, તે ખોરાકને ખરોબરે પાચન કરી તેની ત્મદ- 
ર્‌ના સારે સારે પદાથેને લોહીના મ્મગરે “કાઇલ”ના રૂપમાં 
લાવી શર્‌ીર્ને પુષ્ટિ કર્‌વામાં કામે લગાડે છે ખાકીત્‌ા ભા- 
ગને ફેકી દે ષે. 

ન્તઇએખે તે કરતાં વધારે "ખાધું હોયતો શરીર્તે ખેચેની 
પેદા થાય છે, પેટ જુલી જાયછે, સ્માળસ વધેછે, સુવું ખહુ 
ગમેછે, હે।જરીમાં એાર્‌ાક વધારે હોવાથી તેનાપર્‌ હેજ- 
રમાંથી પેદા થતા ગેસટ્ોક જ્યુસની ત્મસર્‌ બર્‌ાખર થતી 
નથી ભનને તેથી તે ખોરાક ખે ત્રણકલાક વધારે હેાજર્‌ીમાંન# 
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પડી રહેછે, તેમ તે બર્‌ાબર્‌ પચતો પણુ નથી, તેયો ભષમ 
લાગતી નથી, જેર્‌ કમ થાયછે; વારંવાર માથુ દુખે છે, 
ખ્ટાબ ત્યોડકારે સાવેછે, પાણી પીવામાં સ્)ાવેછોે , તેપણ 
અઆર્‌ાક સાથે મળે છે, અતે હોજરી મ[હેલા ગ્રેશ્ટિક જ્યુ- 
સને નભળે। પાડેછે, તેથી તે જ્યુસ ખોરાકને ખર્‌ાખરે ૫* 
ચાવીશકતો નથી,ગ્ખને તેને લીધે સપપચો(ત્બહી)થાયછે. 
કેટલાએક લોકોને ઉપરનાં ચિત્હા જણાતાં નથો પણુ ઉલટું 
તેખો “ખુશીથી દીવસ નિર્ગમન કરે છે. શ્મેનું કારણ એટ- 
લું હેય છે કે, તેખાના શરીરનો બાંવો મજ્ખ્ન હેયકે, 
તેથી તેમની હાજરીપણ મજખ્રુત હો્‌ય છે, જેથી તે વધારે 
કામ ઉઠાવો શકે છે? પણુ આપ્રેમાણું કામ ઉડાવવું પણુ 
થોડાકજ સેજ ખને છે. 
કારણુ દરરોજ ગત ઉપરાંત મેહેનત કરી કરીને તે થા- 
કી જાય છે, તારે તે એકદમ તેનું કામ કરતી ખધ પડે છે, 
ત્મતે તેથી તેનાથી સ્માગળના કરતાં સ્મર્‌ધા ખોરાક પણ 
પાષન થઇ શક્તો નથી? 
તે માણસ પછી બુખતના દુઃખથી પીડાય છે, ત્માવું દર્દ 
જ્યારે થાય છે (ખાધેલું ખરાબર્‌ પચતું નથી) તારે, તે 
મૂખ્ખ માણસ તેની સ્મામળ કરેલી સુખખાધને માટે પશ્ચા- 
તાપ કરે છે. 
શરીરના ખધા ભાગનો ત્ખાધારે હોજરી તમને તેના કા- 
મપરે છે, ને લોહી શરીરના તમામ ભાગોને પુષ્ટિ આપે 
છે, સ્મને તેની શ્યદરેના ખરાખ બાગોને ખાહારે કાહાડૅ 
છે, તે લોહી ટે।જરીમાંથી પેદ્ય થાય છે, તેથી નને હોરરી 
ખરાબરે રીતે કામ કરી શકે નહીં, તો શર્‌રેના ખૂધા સ્‍્મવ*' 
યવાને તેને વાસ્તે સહત કરવું પડે છે? ઇસપનીનીમાં ગક 
વાત છે કે, ખેક વખત શરીરના ખધ; અવયવો હે।જ- 
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રીને સામે ખેવી ગડબડ ઉઠાવી કે તેએઓની ખધાની મેહે- 
નતથી ને તેખોા પેદ્યા કરે છે તે હોજરી "ખાઈ જાય છે, 

અને તેને ખદણે તે કાંઈ પણુ બન નથી તેથી તેઓઅએે 
કામ કરેવું ખંધ કર્યું. પગે તેને ખેક જગાખએેથી ખીજ જ- 
ગાખે લઈ જવાની ના પાડી, હાથે મ્હાડામાં કાંઇપણુ ખોન 
રાક નહીં સુકવે। ખેમ નકી કર્યું, નાકે સુંધવાનું ખંધ કયે, 
ત્રાંખે ન્નેવાની સાફ ના પાડી, કાતે સાંભળવા માંડયું નહોં, 
અતે ખીજખોએે પણુ તેમનું કામ કરવું ખંધ કર્યુ. તમા 
પ્રમાણે સવૅખે જ્યારે હંડતાળ પાડી ભારે પેટમાં કાંધપણુ 
જવા લાગ્યું નહીં, હોજરી બીચારી "ખાલી થઈ ગઈ, સ્મને 
તેથી ખધાખોને સહન કરવું પડ્યું, હાથ પગ નબળા થઈ 
ગયા, શ્માંખો જંખી પડી ગઇ) તમને આખ્ખું શરીરે ચેતન 
રહિત થઇ ગયું, સારે હોજરીએ તેખોતે કહ્યું. “ન્મરે મૂત્મ 
શ્મવયવેો હવે તમે જાણ્યું કે ને કાંઈ તમે મને સ્ાપતા 
તે ખરેખરે રતે તમનેજ પુરૂં પાડવામાં સ્માવતું, ન્ઝે ખોર્‌।ક 
મારામાં તમે સુક્તા તે હુંજ ખાઈ જતી નહોં, પણુ તેને 
પચાવી સારો કરી તેનું લોહી ખનાવતી, ને ધણા નાની 
નળીઓને રસ્તે તમારી દરેકની પુષ્ટિ માટે નિયમસરે મોક- 
લાવવામાં સ્‍્માવવું. જને તમે મને ખવડાવવાને કામે લાગો 

છો, તો હું તેને બદલે ન્ટ લોહોની તળીખએ તમને ખાવાનું 
તાપે છે તેને ખોરાકથી (લોહીથી) પુર્‌ી પાડું છું.'' ઉપરે 
પ્રમાણે સાંભળી સવે સમઝયા અને પાછા તેખા તે ધંધે 
વળગ્યા, તૈથી સમઝવાનું એટલુંજ છે કે શરીરનો સુખ્ય સ્‍્મા* 
. ધાર્‌ ને લોહીપર છે, તે લોહીનું પેદા થવું હોજરીમાં છે. 
તમને તે કામ તેનાથી સ્મહરેનિશ ખર્‌ાબરે થઈ શકે એટલા 
વાસ્તે તેનાથી થઇ શકે એટલુંજ કામ તેને સોંપવું જનેઇએ. 
મતલખ્‌ નિયમસર્‌ દરરોજ ત્ખાપણને નનેઇખએે એટલુંજ 
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ખાવું જઇએ, વધારે “ખાધાથી ત્મપચો (શમ ણ) થાયછે. 
તેથો મોણાડાંતી સ્યદરેથી પેદા થતા પદાર્થ પણ ખરાખ 
થાય છે, મ્હાડામાંથી ખરાબ ખાસ ભ્માવે છે; ને છભપરે 
સફેદ ઉલ વળે છે, સ્મજીણ થાય છે, તારે વેદ્લોશો જીભ 
તથા મ્હોડું તપાસે છે તેનું મૂળ કારેણુ *્માજ છે, 

ન્ન્યારે મોઢામાંથી પેદા થતા ષદાર્ય ખગડે છે, ભારે ૬્‌- 
તને પણ્‌ તેખ ખર્‌ાખ કરે છે, કારણ સ્‍્માવા ખગ્ડેલ પ- 
દાર્થ દાંતની સ્માસમપાસ હમેશ ભરાઈ રહે છે, તેથી તેનું 
પોષણુ ખર્‌ાખરે થવું નથી, એટલુંજ નહીં પણ તે રેજકણે। 
તેનાં મુળને "ખરાબ કરે છે; સ્‍્મને તેથી દાંતનો જલદીથી 
નાશ થાય છે. 


ખોરાક વધારે ખાધાથી ધણી વખત ઝાડો થાય છે, 
ને કેટલીક વપખ્ખત કબફજસ્મત થાય છેદ કબજનત્મતથી 
માણુમને તાવ સમાવે છી, મથુ ૬ુઃખે છે; તમને ઘણ્‌ાજ 
પીડાય છે, તાવ સમાવે કે તરત જુલાખ ત્માપવો ખેમ ધ- 
ણાખર્‌ લોકો કહે છે, તેનું મૂળ કારેણુ સુદ્લ ખએેજ છે. કે 
નને તાવ કખફઝગ્મતથી પેદા થયો હોય (ધણી “ખર્‌ીવાર્‌ થાય 
છે પણ તેમજ) તો ૬ર૩ત સાફ સ્‍્માવવાથી તે ઉતરી જયજે. 

૬બ૭૭2મત વારંવાર થાય તો હર્ષે વગેરે મોઢા ભર્યકર્‌ રોમ 
પેદા થાય છે, 

ધણું "ખાધાથી સ્મને તેમાં જને ધી તૈલ વગેરે વધારે હેય 
તો તેમાંથી ચર્‌ખી પેદા થાય છે. જેનો નિકાસ્ત કાળજ ર્‌- 
મતે થાય છેન તેમાંથી પિત્ત પેદા થાય છે. જને પિત્ત વધારે 
પેદા થાય વો, તે તેની કોથળીમાંથી ઉભરાઈ ભ્માંતરડામાં 
ઉતરે છેઃ તમને તેથી ઝાડો થાય છે, માથું ૬ઃખે છે તમને 
ઉલટી પણુ થાય છે. 
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ધી, તેલ વગેરે કાબાનવાળા પદાર્થ વધારે ખાવાયી લોન 
હીમાં પણુ તેવો ભાગ (સ્માવા ભાગની લોહીને જરે હોતી 
નથી તોપણ) ઘણુ। થાય છે, *્માવા ભાગને કાહાડી નાપખ્ખ 
વાને કુદરેતી રીતે ઉલટી તથા ઝાડો થાય છે પણુ તેથી તેએ 
થોડાકજ છુટા પડે છે; 

લોહીની સ્મદર કાબાનનો ૯ વધારી થવાથી, શર્‌ીર્‌ની શ્યેદ- 
શેના નમે મરેલ રજકણો; કાખાનને સ્‍વરૂપે લોહી ભેળા મળી 
ખાહાર્‌ નીકળવાના હેય છે, તેને લોઈ લઈ શકવું નથો, 
તમને તેથી તે ભાગ ભાંજ પડ્યા રેહે છે સ્મને ત્વયા રોગ 
વગેરે પેદા કરે છે, 

નિયમસર્‌ ખોરાક નહિ "ખાવાથી થતા લાભાલાભ શખા- 
પણે ન્નેય', હુવે સ્‍્માપણે કેમ ખોરાક લેવે। તે જેવું જઇએ, 

પણી ત્મસલની રીત પ્રમાણે ખેટલે કે દિવસમાં ત્રણુ 
વખત “ખાવાથી ઘણ્‌।જ ફાયદા છે. સવારમાં સાંઠેકવામે 
સીર્‌ાવવું મતલખ થોડુંક ખાવું, ખપોરે ખારેવાત્રે જમવું 
શ્મને સાંઝરે છ સાતવાગે સુયોમ્ત વખખતે વાળુ કરવું, ઉપ- 
૨નો નિયમ ખાવાને વામ્તે ઘણે!” સરસ છે, 

હોજરીમાં જે એરક જય છે, તે તેમાંથી ખે કલાક 
પછી સ્માંતરેડામાં જાયછે, જે તેની ત્્યદર્‌ પછી ત્રણકલાકે 
બરાબર પાચન થાય છે, તેથી નને એછામાં એછા પાંચ 
કલાકે હે।જરીને તેનું કામ ફરીને સોપ્યું હોય તો તે ધણુંજ 
ફાયદા કર્ષા થાય? 

ખાવાનો ખર્‌ાક બર્‌ાખર રાંધેલો હોવો નેઇએ કાયો 
સ્મગરે અર્ધો પાકો ખોરાક પયાવવાને હોજરાને બહુ 
મેહેનત પડેછે; તેની સાથે તે ખોરાક રાંધેલા કરતાં ધણાાજ 
ધોરડો ખવાયછે, તેથી હે।1જરાને વધારે મેહેનત પડેછે તમને 
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ત્માપણુને ઘોડી પુજ્ મળે છે, તેયી ખર્‌ાબરે સારી રતે 
રાંધેલો એર્‌ાક દરરોજ ખાવાનો નિયમ રાખવે!* 

હમેશ ખેકજ જાતનો ખોરાક ખાવા કરતાં તેને ખદ- 
લવા જેઇએે, તેમાં શાકનાજીપર્‌ વિશ્રષ પ્યાન સ્‍્ખાપવું 
જેઈએ ને શાકભાજી બદલાતાં સેવાય નહિતો સ્કવિ વ- 
શેરે ૬૨ રોમો પેદા થાય છે. 

જમતી વ'ખખત પીરે ધીરે જમવું તેમ હસવું પણ નહીં* 
દાકતર વો, સુધ્ટઝર્‌ કહે છે. કે “જલદી જલદી 'ખાવું ઘણું 
નુકસાતકારેકછે ત્મામ્તે સામ્તે "ખાવું એ તનડુરેસ્તીના 
કાયદા પ્રમાણે ત્મભ્યાસ કરનાર માણસોમાં જલદી જલદી 
ખાઈ તનદુરસ્તીમાં ખગાપે કરવાનો તિયમ ચાલેલો ન્નેન 
વામાં ત્માવે છે. જલદી જલદી ખાધાથી ખોરાકની વસ્તુ 
ઉત્તમ પ્રકારથી ચવાતી નથી સાર્‌ રીતે ન ચાવ્યાથી કોઈ 
જાતનો ખોર્‌ાક ખાધાથી તે હજમ થતો નથી સ્મને હજમ 
નહીં થવાથી ધણીક જાતના રોગ ઉત્પન થાયછે. સ્મામ્તે 
ખાવું ખે ઘણું સેહેલું કામછે, ખેટલા માટે એ કાયદાને 
છોડાને શરીરની તનદુર્મ્તી ખરાબ કરવી એ ધણું મેર્‌ 
ઇનમસાફ ત્મને ધિકકારેવા જેવું કામ છે. દા$તર્‌ મેન કહે 
છો કે જે કઈ ખાવામાં સમાવે તેને સામ્તે સ્મામ્તે ચા- 
વીને સારી રીતે ગળવું “્નેઇએ, સાર્‌ રીતે ન ચાવતાં ને 
ખાવામાં તાવે, તેને હજમ કરેવાતી હોજરીની જે મ્વઃ 
ભાવિક શક્તિછે, તેના કરતાં વધારે શક્તિ હજમ કરવામાં 
“જરૂર્‌ની થાય છે, ખએેવી ર્‌ીતે નાતાં પ્રકારના કાર્‌ણથો 
શ્રામ્તે ખામ્તે સારી રીતે ચાવવામાં *. વે તહોં તો કોઈ 
“તનો ખોરાક '"ખાધાથી શરીરે સારૂં રેહેવું નથો. 


ખાધા વિષે કશ્યમા પછી પીવા વિષે પણ જર્‌ા કહેવું 
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ભેપ્નખે કારણ તે ચાલતા જમાતામાં ઘણી જગોએે નેવામાં 
મ્માવે છે, 

ઊંચજાતનાં હિંદુએ વગરે ધણીખરી જાતતા દિદુઓમાં 
તેમજ ધણાખર્‌ા સુસલમાની તથા પારસી ખમાં તરા દુર 
રીવાજ ધરે કરી ખેઠો છે. તેમાં ને લોકો મજુરી કરેછે 
તે લોકને તેમનો થ!ક ઉતારેવા માટે "ખસુસ ૬ર સાંઝરે 
પીએ છે, 

દારૂ જુદી જુદી જતનો થાય છે, પણુ જલદ તથા 
હલકો ખે ખે મોટા વિભાગ તેમાં હે્‌ય છેઃ હલકા કરતાં 
જલદ પીધાથી વધારે નુકશાન થાય છે. 

દારૂ પીધા પછી તરત ભૂત્ય લાગે છે. સને શર્‌ીર્‌ હું- 
શીમ્યારીમાં આવેછે, પણુ પછીથી તે માણસ તદન નકામો 
થઈ પડે છે, 

દારૂ થોડો સ્મને ક્યારેક પીધાથી ને કે બેરકાયદો થવો 
નથી પણ્‌ તેમ કરે એેટણે તે માણસને દરરોજ તમને વધારે 
વધારે શેવા લલચાવે છે મને તેથો તેનું શરીર્‌ બગડવું 
“ય છે તેને ભર્યકરે રોગ થાય છે# સ્મને તે તેમાંજ મરી 
જાય છે, તેથી બધાં ધર્મ શાશ્વોમાંપણ તેને નહીં તમડક- 
વાને સખખત મનાઈ કરેલ છે. 

દારૂથી માણસના ૬દોલના ત્ર્તંદરની દીલગીરી, તેનો નિશે 
રહે સાં સુધી (તે તેના ષેનમાં બેભાન રહે તાં સુધી)જતી 
રેહેછેન્તેથી કેટલાક દુ ખોઃખારા। લોકને તે પીવાની ટેવપડેછે, 

દ્વારૂ પીધાથી શરીરને ધણીજ હાની પોણહેાચેછે, 

૧--પેસાની તંગી પડતી જાય છે. ને માણુસ સમા વ્ય 
સતમાં લુખ્ધ બને છે તે ગમે તેવા પૈસાદાર રેય તોપણ 
જતે દીવસે રંક ખને છે. કારણ તે એેકલો પીતો નથી તેને 
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સોબત ન્તેઇએે છીએ, તેના સોખતી નીચ લેકો થાય છે, 
ગમે; માત્ર તેના પેસાથીજ પીગ્મે છે, પીવાની સાથે પીરે 
પીરે પેલા લુચ્ચાખા તેને બાન્ઝે વ્પસને ચડાવે છે, રાંડો 
નચાવે છે. ગાડી ધોડા, વાડી, લાડી વગેરેમાં લુબ્ધ થાય 
છે તમને તેથી તે માણસ પૈસેથો ધમાતો જાય છે, 

૨--પસે! જ્રય. સ્મને વ્પસન રેહે તેથી તેના વાઝ્તે ન્ને- 
ઇતા ખૈસા માંટે ચોર્‌ી કરતાં શીખે છે, તેમાં પકડાય, કેદમાં 
ન્તય નસ્મને બધી સઆખર્‌ ઝુમાવે છે. 

૩--ધણ્‌।જ પીંધાથી રમ્તામાંપડે છે, માથું, હાથ, પગ, 
ભ[મે છે, લુંઢાય છે; નમને ઘણાજ હેરાત થાય છે. 

૪-માર્‌ા મારી કરે છે, બેભાન સ્મવમ્થામાં "ખુત કરે 
છે, (જીએ જાદવામ્થળી) તમને ઘણી વખત વધારે પીઃ 
ધાથો મરી જય છે. 

પ--ભયંકર્‌ રોગોનો ભગ થઈ પડે છે, કણેજ્નો વ્યાધી 
થવાનો સંભવ દાર્‌ પીવાવાળાને ધણાજ હેય છે. હાજરી, 
તથા મગજના વ્યાધી પણ થાય છે, તે માણુસ ગાંડો ખને 
છે, શર્‌ીર્‌ ખધું ધજે છે; તમને ટુંકામાં કહીએ તો તે માણુસ 
ધણીજ ટુંકી ઝંદમી ભાગવે છે. 





મવારળ જે યું. 
કંસ૨ત?* 
કફસરત--ગયેટણે હાલ ચાલ કરીતે શરીરને કાંઝપણુ ત- 
*દી સ્માપવી તે. ી 


_ કસરત ફરવાથી શરીરને સુખ્ખ મળે છે, શરીર્‌ ચેનમાં 
રેહે છે; મને માણુમની મ્જુર્‌તા વધે છે, દરેક માણસે 
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માફક તાવે તેટલી કસરત તમવમ્ય કરેવી જઇએ, કસરેત 
કયા વગરે ખએેકજ જગાખે ખેસી રેહેનારે માણુમ કરતાં હ- 
રેફરે કરેતાં તમને દોડ ધામ કરતાં માણુસોમાં વધારે ચા- 
લાક્રી સ્ખાપણા ન્ેવામાં સ્પષ્ટ ત્માવે છે, 

ઉપરે કહ્યું તે પ્રમાણુ શરીરને માકક ત્માવે તે પ્રમાણે 
કસર્‌ત કરવી, તેમ ખોછી પણ કરવી નહીં, 


વધારે કસર્‌ત કરવાથી લોહીનું ફરવું નનેસનંધ થાય છે, 
ખએેટણે કે શુરીરેના દરેક સ્મવયવમાં લોહી ઝડપથી માણેછે; 
તેમ વધારે પણુ ચાલે છે, સ્મને તેથી ધણીક નનતનાં 
દરદો થવાનો સંભવ રેહે છે. ને કલેજમાં સમાગળનું કાંઈ 
પણુ ૬ર૬ હોય તો, તે વૃધિ પામેછે,કેક્સાંની શ્મદર્‌ લોહીનું 
ફરેવું ઝડપથી થાય છે તેથી તેનો સંબંધ ફેફસાની ગંદરેની 
હવા સાથે ધણ્‌।જ ધોપો થવાથી, તે ખર્‌ાબર્‌ મ્વચ્છ થવ! 
પામતું નથી; તેથી શુરીરેના સળ બાગમાં સ્પધે મ્વચ્છ 
મને તમધ મમ્વચ્છ લોહો ફરે છે; સનને તેથી શરીરને 
ઘણું ખમવું પડે છે* ફેફસાને બદલે ચામડી ન્ન કે પોતાનું 
કમ કરે છે, મતલખ પરસેવે છુટેછો ને તે વાટે ફેક્સા- 
માંથી ખાહારે જત.ર્‌ પદાથમાંતા કેટલાક ખાહારે જાયછે, 
તોપણ તે પૂરતું કામ બજવી શકતી નથી, તેમજ કામના 
વધારે ખો।ન્નને લીધે સઆાગળપરે તે પણ તેની ફરજમાં 
મંદ પડી જય છે. 
મગજમાં ત્માવાં લોહીનો વધારો થવાથી તેના કુમળા 
ભાશ્રોપર્‌ ત્યા લોહી ધણું ખે।ન્ન રૂપ થઈ પડે છે, અને 
તેને લીધે મમજના વ્યાધી થવાનો વધારે સંભવ રે 
મતે તેથી ધણ્‌ાજ ગેરફાયદો થાય છે. 


ત્મધે સ્વચ્છ લોહી શરીરમાં ફરવાથી સર્વ વધારે ત્રેર્‌- 


રષ 


રેહે છેન 
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કાયદા ડેફ્સાંને તથા મગજ્ને થાય છે. કારેણ તેમની ત્મ- 
દરના ભાગ નરમ હોવાથી ત્તેપર્‌ ત્મમ્વચ્છ લોહીની ધણી 
ખર્‌ાખ સ્મસરે થાય છે, 

ધણી મેહેનતથી થાક ચડે છે, ધણા થાકથી ડ્રેરે શ્માવે 
છે; તમને તે હમેશ નરી રેદેવાયી શરીર્તે નુકશાન પોહે- 
માડૅ છે; તેથી ધણીજ ગજ ઉપર્‌ાંત કસરત કરવી વાજખી 
નથી, તેમ તદન થોડી મગરે નહીં કરવાથી ખરા'વી થાય 
છે. થોડી શ્મગર્‌ કસરત નહીં કરવાથી લોહી બરાબર ફ્રેવા 
પામવું નથી સ્મને તેથી ચરેબીનો વધારો થાય છે, માંસ 
નબળું પડે છે, ખાધેલું અનાજ બરાખરે પચવું નથો, 
તેથો માથુ દુખવા સમાવે છે; શરીરમાં ખીગાડ થતો જય 
છે; તાવ ત્માવે છે; તમને તેથી પણ વધારે કનિષ્ન યોમ 
જે ત્)ાખી છંદગી સુધી ભોગવવું પડે ગેવું હર્ષનું દરદ 
થાય છે; પેટ તથા પેડુ વધે છે, શરીર્‌ સુસ્ત બનેછે; સ્મા- 
ળસ સખાવે છે અને કામ સુઝવું નથી. 

ત્યા ઉપરથી જણાય છે કે વધારે તેમજ ખોછી કસરત 
ફરવાથી ગેરફાયદા થાય છે. તેથી નિયમસર્‌ સાધારણ ક- 
સરેત કરવી, કસરત નિયમસર્‌ યઇ છે કે નહીં તે જણ- 
વાને પરમેશ્વરે સ્માપણુને શક્તિ બક્ષી છે, તેને ત્માપણે 
યાક કહાંગ્મે છીખે, ન્યારે થાક ચડવા તાવે તારે જણાય 
છે કે શરીરને માફક આવે એટલી કસરેત થઈ છે, તમને 
તૈથી વધારે કરેવી નહીં, પણ્‌ તરત તે કામ પડતું મેલવું 
બ્મને થોડો મારામ લેવો. 

ખાધેલો ખોરાક પચાવવાને કસરતની જરૂરે છેઃ અને 
તૈત્રીજ ત્યાપણા જીના શાસ્સ્નોનું પણુ ફરેમાન છે કે જમી 
ર્લ્રા પછી ૧૦૦ પગ્લાં ભરી પછી ખેસવું. જમ્યા પછી ત- 
રેત થોડી કસરત કરેવાથી પાચન થાય છે; ભુષખખ લાગેછે, 


(૭૦) 


શરીરના દરેક ત્મવયવમ। જેટલું ન્નઇએ તે પ્રમાણે લહી 
ફરે છે, મને તેથી તેનું મંડાણ વ્યવમ્થિત રેષે છે. 


નિશાળમાં ખાળકો દસવાગ્યાથી સાંઝના પાંચ સુધી ગાંધાઈ 
રેહે છે તેમાં નને નીઞો ર્નબર્‌ આવે સ્મગરે મામ્તર્‌ ઠપકો 
સ્માપે તો તેને દીલગીરી થાય છે તેથી શુગરને કેટલીક વાતે 
ખમવું પડે છે, તેથી તેખાને નિશાળમાંથી ફરાગત મળી 
કે તરત રમવાની છુટ સપવી બભેઇગખે; નથી તેએતના 
દીલમાં સ્ખાવે તેવી તેઓ કસરત કરે, સ્‍મને તેથી દિલપખુશુ 
થાય,નને ખેમ બને નહીંતો તેએ ધણાજ દુબળા પડીજાય, 
કરેણ મનપરે નેવી શ્રસરે થાય તેવો શર્‌ીર્પર પણુ થાય 
છે, જે મન અફસોસ, ધામ્તિ સમમર ફોકર્‌માં પડેલ હેય 
તો તેજ સુજબભ શર્‌ીર્‌નો રગ થાય છે* શુરીર્‌ સુસ્ત ખનેછે, 
હાલયાલ કરવાનું મત થવું નથી, એકજ જગોપર્‌ સુમ્ત 
*જેવા પડી રહેછે, તેને આવો વખતે તે મનને સ્‍મને તેથો 
શર્‌ીર્ને ઠેકાણે લાવવા માટે સ્મેગ કસરત કરવાની જર્ર્છે 
ફારેણ ત્્મગ કસરેતથી તેના દ્લિમાં પષ્ુશીી પેદા થાય છે, 
અને તેથી આગળ મનપરે થએલ સ્મસર્‌ જતી રણે છે. * 
તેમ જો મત “ખુશાલીમાં હેય સ્‍્મગર્‌ ખેકાએેક કાંઈ એવી 
મ્મસર્‌ થઈ હોય કે જેથી મન પ્રજુલીત થાય તો શર્‌ર્‌માં 
*૪ુરેતા માવે છે. 


જેમ સમગ કસરત કરવાની જરૂર છે, તેમ માફકમસરે 
મતને પણ્‌ કસરત ત્રાપવાની «ર્‌રે છેઃ વધારે ત્મગર્‌ 
શ્મોછી સ્માપવી ન્નેઇએ નહીં કારણ નને તેને વધારે સેહેનત 
મળે તો તે માણુમ સ્‍્માગળ ખુદ્દિ સુન થાય છે. મતને 
ઘણીજ મેહેનત સ્માપવાક્રી શર્‌|ર્‌ સુમ્ત ખને છે; સ્મને 
ગ્‌ મેહેનતપર્‌ લક્ષ તહીં આપવાથી જે ગેરફાયદા થાય 


(૦૨) 


છે તેજ પ્રમાણેના ગેરલાભ થાય છે* જે તે ક્મતી થાય 
તો બડ્દિ “ખુલતી નથી, માણસ જડ રહૈ છે, તે કોઈ અ।- 
ખતપર્‌ વધારે વિચારે કરવાને સ્મશકત ખને છે; ટુંકામાં 
જગલી માણુસની માકક તે તેની ૭૬ગી ગુજારે છે. 

મતને તથા તનને માફ્કસર્‌ ન્નેઇએ તે પ્રમાણું કસરત 
ત્ાપવી ન્તેપ્એે, તે આપણે કહી ગયાઃ પણુ તે મુજ્ખ 
કસરત સખાપ્યા પછી તેખોને તઆારામ ત્ખાપવે નનેપ્રએે, 
કરેણ મહેનત ત્ખાપવાથી શરીરની ત્મેદરના ઝીણા ર્‌ જ 
કઝા ખવાઈ જય છે. તમને જેમ તેખા ખવાતા જાયજે 
તેમ તે સ્મવયવોની સ્યૈદરે મેહેનત કરવાની શકિત રેતી 
નથી, આ ખવાએેલ રેજકણાને ખદલે, ખોના રેજકણે| 
પેદા કરવાની જર્‌ર્‌ે છે, તમને તે ત્માર્‌ામ લેવાથો મળેછે . 
સ્પા નવા પેદ્દા થઃ્મેલ રેજકણે ફ્રીયી કસરત કરવાની 
શકિત સખાપે છે. 


આરામ--લેવો એેટણે કે ઊંદ્વી જવું નહો પણુ જર[વારે 
સામ તેમ કોઈ રમુજી બાબતપર્‌ વાતો કરવી, મનને 
તથા તનને ઝાઝી તકલીફ તસઆપે નહીં એવી પણ ગમત 
પેદા કરે એવી ર્‌મત કુર્વાં, અમને મત શાંત થાય સાર 
બાદ તેને તમ્દો સ્‍્માપવી, 

ઊંધ લેવાને વાસ્તે માત્ર રાત્રીછે તેથી તે વખત શિવાય 
દિવસે ઊંઘ લેવી નહીં પણુ ઉપર્‌ કહુ તે મુજબ જર 
ત્મારામ લેવે,, સ્મારોમ પણુ વધારે વારે લેવે। નહીં, 

ઊંધ શુરીર્ની સુખાકારી નનળવવા માટે તથા મનુધ્ય 
દરરોજ તેનું કામ બર્‌ાબરે ચલાવી શકે તેટલા માટે ઊંઘની 
ત્પાપણને બક્ષીસ મળીછે, સાખો દીવસ મેહેનત કરવાથી 
યાક લાગે છે, તેથી શરીર્‌ની ન્મંદર્‌તા કેટલાક રજકણો 


(હર) 


“પવાઇ જય છે, તે પાછા મેળવવાને માટે માણસ માત્રને 
ઊંધવાની જરૂરે છે, 


તનદુરસ્ત માણુસનેજ ભરેનિદ્રા સમાવે છે, જે માણુસને 
ફ્કર્‌ હોય છે, જે તમડ્સોસમાં મરેકાવ થખેલ હોયછે, 
મગર જેણુ રાત્રે ધણું "ખાધું હાય છે, *્મગરે દિવસે ધ- 
ણજ મહેનત કરી હોય છે, યાતો ધણાજ વિચારેમાં રોન 
કાયલ હેય છે, તેવા માણસને ચેન ભર્‌ી ઊંઘ સ્ખાવતી 

નથ. વાસ્તે જેને સારી ઊંવ્ર હેવી હોય તેઓખએે ઉષર્‌ 
જણાવેલ ખાબતોથી બની શકે એટલું દર્‌ _ રહેવું. 

દરેક પુત ઉમરેના માણસે ઊંધનો યોકસ વખત બાં- 
પવે। જેઇએે. છથી સ્માઠ કલાક સુષીની ઊંવ માણસને 
ખસ છે. જમી રહ્યા બાદ ત્માગળ કહો ગયાતે પ્રમાણે 
થોડું ચાલીને પેહેલાં ડાબો બાજીપરે જર્‌ાવાર્‌ સુવું સ્મને 
પછી જમણી ખાજાપરે સુવું, 


જગાને ઊંધ ખરાભર્‌ ત્માવે નહીં તેખોાએે રાત્રે વેહેલા 
સુવાની તથા સવારમાં વેહેલાં ઉઠવાની ટેવ રાખવી. ત્મને 
નિયમસર્‌ તથા વખ્મતસર ખાવાનો રિવાજ ર્‌ાખવે એટલે 
ભોઇએ તેવી બરોબર ઊંઘ સ્ખાવશે. 

શર્‌રેને સુપ્ત સ્ખાપનારી વર્તુએ।માંની ઊંઘ પણુ એક 
છે, વાસ્તે એજ રસ્તે સુખ પ્રામ કરવું એમ ધારી કોઇએ 
તેનો વધારે ઉપયોગ કરેવા નહીં, તેમ તેને વપર્‌ાસમાં થોડી 
પણુ સેવી નહીં, 

વધારે ઊંષ લેવાથી લોહી ધીમું ચાલેછે; પાચન શક્તિમાં 
ધટારો થાય છે, ચરબી વધે છે, તમને શર્‌ીર્‌ સુમ્ત બનેછે. 
તમને ચરબી વષ્યાથી ને ગે?ફ્યદા યતા દશીન્પા તે ખધા 
યાય છે. તેમ થોડી ઊંધ લેવાથી નદી જ્તૂદી ખાબતોપરે 


(૭૨૩) 


તરેહ તરેહતા વિચારે પેદા થાય છે, તે મ:ણુસનું ચિત્ત 
ક્ષાંત રેહેવું નથી, મનપરે ધણીજ મેહેનત ત્માવી પડૅ છે, 
શુરોર નબળું પડવું જાય છે, તમને સમતે દીવાનો ખને છે. 

ઊં કેટલી લેવી તે કહયા પછી ઊંઘવાની જગ્‌ કેવી 
ભે૪ઇગએે, તે ખાભતપરે વિચારે કરવો નકામો જરી નહીં? 
મુવાનો ખોરડો મોટો, “ઝુલી હવા ત્માવ જ થઈ શુકતી 
હોય એવે, તમને થોખ્ખો જોઇએ, તેની ખાજુબાજી વન 
ધારે ઝાપો નહીં હોવાં જઇએ તેમ તે ઉપરેયી પ્મુજ્લોપણુ 
હોવા ન્નેષ્ે નહીં, 


--5૬૬₹૦૨૩--- 
ળવારળ છ્‌ મ, 

તત!૬ુરેમ્તી નાળવવાને જેમ ઉપરે જણાવેલી બાબતોની 
જરૂર છે, તેમ શરીર્‌ સાફ રાખવાની પણુ જર્રેછે, શરીરે 
હખેશાં સાફ રાખવું જ્તેઝખએ. કારેણુ ચામડીના ઝીણા ઝી- 
ણા છિદ્રો જેમાંથી પરસેવાના ખુદ ત્મહેનિશુ નિકખ્પા કરે 
છે તે છિદ્રો મેલ થવાથી પુરાવા “જઇએ નહીં, “ન છિદ્રો 
પુરાઈ જય તો સદરેનો પરેસેવા નિકળવા પામે નદીં 
તમને તેથી તાવ વગેરે મર્‌જ, તેમજ ખસ, દાદરે વગેરે 
ત(વચારોગ થવાનો ધણ્‌।જ સંભવ રેહે છેઃ એટલું નહીં 
પણુ તેની ત્મસર્‌ ફેફસાં તથા મુત્રપિંડને પણુ સૈસવી પડે 
છે, કારેણુ ચામડી તેનાં છિદ્રો ખંધ હોવાથી પોતાનું કામ 
કરી શકતી નથી, તેને લીધે ઉપર્‌ જણાવેલ ખેઉ સ્‍્મવયવોને 
તેનું કામ કરેવું પડે છે. તમને તે કામ વધારે યવાથી યાકો 
નય છે સ્મતે રોગતે આધીન યાય છે. 

ચામડી મ્વચ્છ રાખવા માટે દરરોજ નાહાવું “નઇ, 
્માપણા। લેકીમાં દરરોજ નાહાવાનું ને ફરેમાન છે તે પણુ 
ખેજ કારેણુસરે હશે ખેમ ત્મનુમાન થાયછે, પણુ નાહાવું, 


(૭૪) 

એક ફરી ખાત છે તને તેનાથી કાંઈ પણુ ફાયદો થતૌ 
નથી ખએેમ ધારી યણુા। લોકો (વિશ્નેષે ખ્રાહ્દાણે।) એકાદ લોટો 
પાણી લઈ આખું શરીર ભીંજવે ખેટણે નાહ્યા એમ સ- 
મજે છે. પણ તતો સુળ મુદ્દો સમજતાં નથી, પુષ્કળ 
પાણી લઈ શરીરે ચોળીને નાહાવું. તેનુંજ નામ સ્નાન દરે 
રૌજ સાખ્યુ લગાડી નાહાવાથી વધારે ફાયદો થાયછે પણુ 
જેખે! સાખ વાપરવામાં છીઢ લેતા હોય તેએ ગે “ખારો 
સને તેલ મિશ્ર કરી તેનાં મિશ્રણથી નાહાવું જઇએ, નને 
દરરોજ છુરેસદ મળે નહિતો, દર્‌ ત્રીન્ટે દિવસે સ્બગર્‌ સ્મ" 
ડવાડીમામાં ખે વાર્તો ત્મવશ્યે સાખુ સમગર્‌ તેલ "ખારો 
ચોળી નાહાવું નેઇએે, તાહી રહ્યા ખાદ નીતરતે શર્‌રે 
ર્રેવાનો અનને તેથી ચોળીને ઉખાડેલ મેલને તથા તેના 
ભેળ| મળેલ પાણીને સાંજ સુકાવા દેવાનો જે રીવાજ 
ત્માપણામાં ધણી ખરી જગોખે ન્નેવામાં સમાવે છે, ત 
ઘષણ્‌।ાજ “ખરાબ છે; કારણ તેને લીધે નાહાવાથી ને ફાયદો 
મળવાનો છે તે જતો રહે છે સને ઉલટો ગેરકાયદે થાય 
છે, સબખ પેલો ભીંજાયલો મેલ દરેક છિદ્રોપર્‌ એવે।તો સ* 
ન્જડ તોઢી જાય છે કે તે છિદ્રો વાટે પરેસેવાનું એક ખુદ 
પણુ નીકળવા પામતું નથી; તેથી નીતરતે શરીરે નહીં રેહેતાં 
તેને ટુવાલ તમગગર્‌ જાડાં વેજાનાં કપડાંથી તુછી નાખવું 
ન્તેઇએ. શર્‌ીર્‌ સાક્‌ કરવાને સવૈષી ઉત્તમ મોજ ધાબળીને। 
કકડો છે, તેનાથી નને શરીર્‌ લુછવામાં સઆાવે તો જર્‌ાપણુ 
સેલ શરીર્‌પરે રેહવા પામતો નથો. 

(૧) ગરમ પાણીથી સ્મને મૌડું નાહાવા કરત સવારમાં 
વહેલું નમને થંડા પાણીથી નાહાવામાં વધારે કાયદો છે, પણુ 
ને માણુસ રોગી હોય સમગર્‌ જેને થંડુ પાણો માફક તખા- 
વતું હોય નહીં તેણે ગરેમ પાણીથી નાહાવું નનેઘ્ઃખે, જેમ 
સહેલું સ્મને થંડા પાણીથી નાહાવામાં ત્માવે તેમ શર્‌ર્‌ 
સાક્‌ તથા સ્ુરેતાઇવાળું રેહે છે*. 


( ૭૫) 


 કેઢલાંએેક પાણીમાં કેટલાંએક જતુખેઃ હેય છે, 
જતુખા ચામડીના છિદ્રોની દર્‌ નાહાતી વખત પેસી 
જાયછે, તમને પછો વાળે (નાર્‌) "ખસ વગેરે રોગ ઉત્પભ 
કરેછે તેયી સ્માવાં પાણીમાં નહીં નાહાવા કરેતાં સ્વચ્છ 
પાણીમાં નાહાવું, 

સ્માંતરેડાંતી દર્‌ કેટલાક જીવે પેદા થઈ સ્મગરે 
"ખાવા યાતો પીવામાં સમદર જઇને લોહી નળીખો વાઢ 
ચામડીમાં જઈ ત્વચારોમ પેદા કરેછે; એમ થાય નહીં 
ગેટલા માંટે દરે પખવાડીખે તગગરેવો દરેમહીને દિવસે એક 
હલકો જાલાખ લેવે। ન્નેઇએ, એમ નહીંતો તેજ અરસામાં 
એક પવાસ કરવા નેઇએ, ૬ર પખવાડીએ સેકાદશી 
સ્મપવામ કરવાનું મૂળ કારેણ સમાજ હશે, 

(રે) શરીરની જળવણી માંટે સંભાળ રાખવાની ને ને 
ખાખતો કડી તેમાં ચેપી રોગ ચાલતા હોય તેવાં શહેરોમાં 
સમગર્‌ જ્યાંથી એવા રોમ પેદા થવાનો સંભવ હેય તાંથી 
૬ર રહેવું નનેઇએ., 

શીળી, કોગળીયું વગેરે રોગો ચેપી ગણ્‌ાય છે, 

સ્માવા રોગ જ્યાં ચાલતા હેય તાં ખને સાંલગી જવું 
નહીં, જને ને ગામમાં રહેતા હાધ્એ સાંજજ સમા રોગમાંનો 
કોઇપણુ દોઠામાં સ્‍્માવે તો, નીચેના નિયમોપરે બરોબરે લક્ષ 
સાપવું ન્નેપગે, 

૧--ચામડી મ્વચ્છ રાખવી. 

ર--ત્મનિયમત ખાવું નહીં. 

૩--ઊંત્ર ખર્‌ાખર્‌ લેવી, 

૪--૬રરોજ નીચે જણાવેલ દવા લેવી, 
કારેબોાલીકગ્લોસેરિત ,........... ટપ પ 
પ ણુ 2295204125 ટીપાં પ 
પાણા.....,....***.૦૦૦૦૦ 232012 ,૨૨॥ ભારે 


(૫) 


ઉપરેની દવા દરરોજ સવાર સાંઝ બે વખત લેવી ભ્મ- 
ગર્‌ ઝેરકોચલાં ત્મને કાંકસાંનો ભુકો કરી લેવો; ઉપરેની 
દવા લાંધાયી તે રોગોની ત્મસર્‌ થતી નથી, 

૩--શર્‌ીર્ને "પરબ કરનારે તમને તેની કુદરતી તન- 
₹ુરેસ્તી નનળવવા રેવાતો ત્મટકામત કરેનારે કારણો ત્માપણે 
ઉપર્‌ નઝે ૬શઞીવ્યાં, તેનાં કરેતાં સવૈથી શષ પદ્નિ પાહાંચે 
તૈવું કારણ, ત્માપણા લોકોમાં પસરેલો દુર રીવાજ ખાળ- 
લગ્ન છે* ત્યા રિવાજથી બિચારા કુમળી વષના ખમાંને 
શિર એટલી બષી મનની મેહેનત તથા ફિકર સમાવી પડે 
છો કે, તેએ બીચારાંનું શરીર્‌ સુધારવા માટે તેખો ગમે 
તેટલા પ્રયતન કરે, મ્મગરે ગમે તેવા શરીરે સ્‍્મારોગ્યતાના 
નિયમ પ્રમાણે ચાલે, તો પણુ તેઓનાં શરીર્‌ દીનપ્રતીદીન 
બગડતાં જાયછે; મમને ક્તિણતાને પામી રોગને મ્વાધીન 
થાયછે* તેથી ત્માખરે ખએેન્ટ ભલામણ કરી ખધ કરૂં છું 
ક્રે શુરીર્‌ *્મારોગ્ય રાખવાના ખધા નિયમોમાં ખાળલગ્નની 
ત્મટઢકાયત શ્રષ્ છે? તેને દુર્‌ કરેશે। સારેજ ખચ્ચાંખોનાં 
શરીર સુધરેશે, 

૪--પારેસી, મુસલમાન વગેરેમાં સગાંએની ત્મંદરે લગ્ત 
કરવાને ત્ઝે નિયમ છે તે પણુ શરીરને સ્માગળપરે નખનળું 
પાડે છે તેથી તેવાં લગ્ન કરવાનો રવાજ પણ ખંધ ફર્‌।[* 
વવે। નનેઇએે. 


(૭૭) 


પરણી. 
ઉપરેની સઘળી દંકીકતપર્થી નિચે પ્રમાણેના નિયમો 
ટુંકામાં કહી ત્મા વિષય હવે બંધ કરવા ધારૂં છું. 
૧--સાંઝ સવારે પ્ખુદ્ધિ હવામાં રેરેવું. 
૨--ધરે મ્મગરે ફળીમ્મા પડોશમાં ગંદકી કરવી નહીં. 
૩--ખરાબવાસ નિકળતી હાય એવી જગાખોસાફ કરે।વવી, 
૪--ધરેમાં દરેરો?* સુગંધી પદાર્થનો ધૂપ કરેવે!* 
પ-ધરેને બંધ રાખી અંદર્‌ વધારે દીવા સમગર્‌ ખળતું 
કરેવું નહિ. 
૬--દરોજ જાજરૂ સાફકરાવવાં, તને ડટણુ રાખવું નહિ 
૭--ચોડ્યુ ગળેલ પાણી વાપરેવું, 
૮--જેમ ખને તેમ ઊંડા કુવાનું પાણી પીવું. 
૬--માણસેે પાણી પીવાનાં, ઢોરોને પાણી પીવાતાં 
તષ્રા લુગડાં ધોવાના ઠેકાણાં જુદાં જુદાં રાખવાં 
ત્નેઇએે, 
૧૦--પાણીમાં કોઈ પણુ જાતનો પદાર્થ સડવા રેવે। નહિ. 
૧૧--કુવાની પાસે સ્મવેડો હેય તો તેનું તળીયું છોખેધ 
ખાધેલ રાખવું. તેમ કુવાની તાસપાસ પાં 
ભરાવા રેવું નહિ. 
૧૨--હંખએેશુ વપખખતમર્‌ તમને તિયમસર્‌ ખાવું, 
૧૩--ખર્‌ાખરે પકાવેલું મ્મનાજ ખાવું, 
૧૪--"ખાધા પૅહૈલાં જરા પાણી પીવું(શ્માયમનકરેવું) 
૧૫--"ખાતી વહખખત પાણી પીવું નદિ, 
૧૬--ખાઈ રહયા પછી તરત થોડું પાણી પીવું, બાદ 
ત્મર્‌ધી કલાક પછી વધારે પીવું. 
૧૭.-.-"પાધા પછી ી થોડું યાલવું.* 
૧૮-પુષ્ટિકારક ખોરાક ખાવો. 


(૭૮) 


૧૯--દારૂ ્ગગર્‌ એવી ખીજી કોઈ ચીજ પીવી યા 
"પાવી નહિ, 

૨૦--નિયમસર્‌ દરરોજ કસર્‌ત કરવી. 

૨૧--ખેકજ જગોપર્‌ પડી રહેવું તહ તેમ થાકી જએ 
તોપણ ફુસર્‌ત ફરે જવી નહિ, 

રર--છથી ત્ખાઠ કલાક ઊંઘ લેવી. 

ર ₹--શરીર્‌ સાફ ર્‌ાખવું, 

૨૪--સઠવાડીમ્મામાં ખેવારે સાખુ કે ખારા તમને તેલથી 
નાહાવું. નાહીને શરીરે ખરાબરે સાફ કરવું. 

ર્‌પ--શવારમાં વેહેલું નાહાવું માફક ત્માવે તેણે થંડા 
પાણીથી નાહાવું* 

ર૧--ચેપી રોગથી તથા તેવા રોગ પેદા થતા હોય મખેવી 
જગોથી ૬ુરે રૈહેવું. 

૨૭--ખાળલગ્નનો ર્‌ીવાજ સ્મટકાવવે, 





( ૭૪) 


આગળથી થએલ ગ્રાહકોનાં નામ. 
૨૫ નેકનામ શ્ઝુદાવૅદ માહારાજ કુમારશ્રી હમીરજ...તેર્‌। 
૧૦ સકળ ઝુણ્્સપન ખહ્ભાચારીજછી કૃષ્ણુદાસજ નારાયણુ 


સરોવરેર 
૬ તેકનામ “્ષુદાવિંદ ઠાફોરસાહેખ શ્રીવખતસિંદજ સાયલા. 
પ નેકનામ ગખુદાવેદ નવાભસાહેબ........... ... “ભાત 


પ નેકતામ “ખુદાવિંદ ઠાકોર્સાદેખ શ્રી સાહેખ ,વિંઝાણુ 


૧૨ ર્‌ા,રા.દયાશૈકર્‌ છેવણુરામ ત્મા,થાનદારે સાહેખ, નખખન 
ત્રાણા, 


૧૧ ર્‌।,ર।કસન2% હરેખજ જની મેહેતા% સાહેબ નાગરેચા 
પ રો, ્માત્મારામ કેશવજી લ્િવેદી દાડતર્સાહેખ,નળોયાં 

પ ર્‌।,૨।, તુકારામ નારાયણ પવારે દાકતર્સાહેબ,વાગર્‌। 
' પ ર્‌ા,ર।% વિશ્વનાથ નેઠાલાલ તમપ્યારૂકામદારેસાહેબન્તેરા 

અમદાવાદ, ૨૩ 

ર રા,ખા,ભાળાનાથ સારાભાઈ ૧શા.મુળચદ ખાવાભાઈ 
૧ મણીશુંકરે ગોકળજ હાથી ૧ નીઝામુદીન પીર્‌ઞ્મલીપીર્‌ 
૧ શૈઠ દારાશા દીનશાજખંભાતા,૧ ન્નેબનપૉત્રા રવ૭જઘ્વજ 
૧ ર, જગજવન માહાશુકર્‌ ૧ કોસનસિંગજ 


૧ કેશુવલાંલ છોટાલાલ ૧ વિનાયક ખાપુજ 
૧ ભટ ગંગાશુેંકર્‌ માહાનંદ ૧ ઝ, મણીલાલ મોહંતલાલ 
૧ રામજી ખાણુંદજ નંત્ઘધ ૧ એેમ્‌, એ. ગાન્ગે 

# ૧ મોતોલાલ રેવાશુંકરે ૧ મારૂતી ઉરનકર્‌ 
૧ રામચંદ્ર ગગજછ ૧ ઝુલાબર્‌।ય ધીરેજરામલાલ 
૧ મોતીશુકર્‌ ઉદયશુકર્‌ ૧ ત્ખંમથાલાલ પીતાંખરેદાસ દા, 

' ૧ મૉતીલાલ મગનલાલ ૧ રામકૃષ્ણ સુખેશ્વરે 


૧ જલમશરે ગંમાગરે મેહેતા2--સ્‍્માડેસર્‌, 
૨ મેહતા ત્રીભાવત ભાઇશંકર--અંગમીમા, 


(«૦) 


અંજીર, ૧૩ 

૧ ખોજ શોવ9 લાલજી ૧1 રા, રામોદર રેવ? 
૧ પુંજાભાઇ દેવ ૧ વજેરીકરે લાલ$ 
૧ ર, દલપતરામ જગ્‌%વત 1૧ હરે9વત વલબજ છાંઇયા 
૧ મેહેતા લધુ કચર્‌। ૧ ગ્રેહેતા લક્ષ્મીશુંકર્‌ પુંજા 
૧ નાગરે દયાશંકર કેશવજી ૧ ઠંકરે જીવણ મુરારેજ 

કટઢારીઆ, ૮ 
રે રે।,ગોવરેધત્‌ ચુલાબરે।ય પારેખ, ૧ મે,ત્રીભાવૃન દેવ ત્ર. 
૧ ઠકરે પુજા ભાંમાણી ૧ મોદર્‌ સાંધા માલા 
૧ રાવળ નથુ ગોકળ ૧ જેઠા મસ્‍્મજુ 


૧ ઠકર વલભ?₹ મુળ$ઝ 
ઝુડલીસ્દેશન, ૨ 
૧ પ્રેભાશુકરે ભવાનીશંકર ૧નાર્શંકર પ્રાણુજીવન સીમનલરે 
ફેરા, ૧૨ 
૧ નેકતામ જડેન શ્રી સમન ૧ શુકલ પીતાંભરે રાવ 
૧ ત્રવાડી હાથીર।મ વેલજી 1૧ ખોજા ખંદાલી મેરાલો 
૧ સોની જીવરામ ખોમફ ૧ નુરેમહમદ૬ સચેદોના 


૧ ખોજા વીરા કાત% ૧ જાફરભાઇ માવ 
૧ ખોજ ફાજલ પીરેદીના ૧ ખોજળ હસત મહમદભાઈ 
૧ કર્‌માલી ત્મખદલ્ઞા ૧ ખંદાલી હાસમ 


કોઠારા, ૧૫ 
૧ નેકનામ ઠાકીરેશ્રો કાંયાછ ૧ ન.શ્રીદાતસિંદઝવન્સિંહજ 
૧ શા, હીર વેલજ ૧ રાજગરે નેઠા પુંજાણી 
૧ ઠકર ન્રેોમ ગોપાળ 1૧ ત્રવાડો ષત્રભુ# લાલ 
૧ ન્નેશી લાલ વાલજી ક ઠકર વેલ મ્માણ૬૭ 
૧ પો,મા,ભવાનીશુકર્‌ પ્રભારામ ૧ દવે વિસતજ પુંત્ન 
૧ ર્‌|જગરે કેશવજી પ્રેમ૭ 1 દવે કુવરેછ પ્રાગ 


(૮૨) 


૧ ડકરે ધતજી યાગપાળ ૧ ઠકરે લધા ન્ટેડુમલ 
૧ ન્નેશી ડુંગર્શી “ખટાઉ 
૧ કાસમ મન? દાડતર સાહેબ--ખએેડ 
ખેડા, ૪ 
૧ પો।પટલાલ લલુભાઇ દાકતર ૧ શા,ખાળકૃષ્ણુ પ્રાણુજવત 
૧ શા, નથુ છગનલાલ ૧ શા, મુળચેદ ઝવણદામુ 
ખાવડા, ૪ 
૧ ને2]કરે દલપતરામ મેહેતા ૧ વજેશુકરે ભીમ 
૧ ઠકરે જીવરાજ રેવચદ ૧ ઠકર ભાણજી ઉમરેસી 
૧ વેદ હિમતર્‌ામ જટારીકર્‌ માસ્તર્‌-ઝુંદાળા 
૧ ર।જગરે નેઠા ર્ગનતાથડ એેહેતાછ--ચિતરોડ 
યોબારી, ૨૧ 
૨ જનમહમદ નુરેમહમદ 1૧ દુબડીશ્મા શિવર્ચદ રાયર્ગદ 
૧ મુરેછ ર્તનસી ગુમાનવિજ્ય ૧ ચત્રભુજ સુળફ 
૧ ઝ્ુરાર% ગણપતરામ માંકડ ૧ મેમ્માજરે તેન્નણી 
૧ બાહચંદ મુળગઞંદ ૧ મેમણુ કાળા મામદાણી 
૧ ઠફર્‌ રધવજ માધવ 1૧ મત્મખદલ્ા ભઇખ 
જખેો, પ 
2 મામ્તરે નેમીદાસલકહ્ષ્મીત્રદ ૧ નરેભેશુકરે જગ%વન 
૧ ગોપાળદાસ ખળદેવ ૧ ભારેમલ વેરસિંગજી 
ઝંગી, ૨ 
૧ ચુનીલાલ ફુલગચદ પોહ્ટમામ્તરે ૧ હરીલાલ એમ? 
૧ ઢકરે દેવચંદ કરમસી જોબનપાત્રા--્રંમો 
“તેરા ડ૭,. 
ર ક્રહેતાજ મગનલાલ હરેગોવિદ ૨ પંડયા પ્રેમ લાધા 
૨ શઠ પ્રેમઝ નારાયણછી ૨ ઠકર “"ખીમછ રામદાસ 
ર ગોરે દીરાગૃદછ તારાર્મદછ ૧ૃદઘલપતરામ પ્રાણજીવન લા, 


(૮3) 


૧ સેતા દેવ પ્રામ% 
૧ સે:ની નેણસી ટોપણ 
૧ દય'ટુંડરે હારષીરામ 

૧ ગોર્વિદ્છ પુંજ્ન 
૧ ઠકર ભીમ શીવજી 


૧ સલાટ હેમરાજ સ્‍્માણું૬% 
૧ કેશુવરમ ભાંઇશંકરે 

૧ દરીરામ ૬દામ% * 

૧ દવે જુલરીકર્‌ માહાસંકર્‌ 
૧ ઠકર જેઠા શામછ 


૧ ગોરેછીપાસવીર જ સુળશી"ખર્‌ે% ૧ જેઠી "ખીમજી મગન 


૧ વ્યામ કાશીરામ મયારામ 
૧ સુતાર નાન92 હરેદામ 

૧ લાલજી પુર્ષત્તમ 

૧ લક્ષ્મીદાસ લાલ₹ દવે 

૧ કાશીશકુર્‌ પ્રભુશુંકર્‌ ભચેચ 
૧ વાયડા રણછોડ પુરષોતમ 
૧ શેડ વાધછ કોર 


૧ ઠકર પ્રેમજ કોર% 
૧ રવરાજ રાધવ 
૧ કેસારા લાધા ગોકળ 
૧ લહ્ષમીદાસ પુંન્ન 
૧ ઠંકર્‌ લધા ટોપણ 
૧ ઠંકર્‌ વલભદાસ મોર્‌ારેજ 
૧ મેતા માણુકયદ નાગ 


ર મહેતા શામજ ત્રીકમ--૬દુધઈ 
ર્‌ વાધજછભાઇ મચત્રભુજ--દ્રારેકાં 
દશળપર, પ 


૩ દ્વેદીમોરાર્‌જી સ્‍્મજર્‌ામર્‌ ૧ મિગ્ની સ્‍્મર્જણુ 


૧ ઉકરડા માણક્‌ુ 


૭વર્‌ામ 


ધોળેરા* ૧૦ 
લકની દરમોવિદદાસ ખએેન, ૧ ૬* નાનજીભાઈ સર્‌ાતનસંગ 


૧ ઠંકરે ઓત્તમ પરસોત્તમ જ, 
૧ શા, મોતીલાલ દેવજી 
૧ ઠકર્‌ છોટાલાલ પીતાંબર 
૧ ઠકર્‌ે છગન તલકસી 


૧ દોશી ગો[વં૬$૭ ઝવેરચંદ 


૧ શા, લલ ધેલાભાર્ધ 


૧ પધોળેર નેટીવ લાયખ્રેરી 
૧ 21, તલકસી નીશ્માળા 


નખત્રાણા, પ૫ 


૧ર।જગરે સુદરેછ મૈધડ» 
૧ ઠકર્‌ વિશ્ચામ દેવર્ચદ 


૧ મહેતા કચરા પચષચાણ 
૧ ઠકર માવ$?7 સુ૬૨% 


(દર) 


ય્‌ જોશી સુંજૂછી માણેદ્છ 


નળોયા. ૧૧ 
શે ઠકરે લાધા હેમરાજ ૧ રામજ રેપાર્‌ 
૧ કરમશી ચાંપશ્‌ી ૧ પત્રામલ રેવર્‌। જ 
૧ શા. ઠાકરેશી પસાપયા ૧ શ], "ખીમજી ધૈલા 


૧ મણીભાઇ લાયત્રેરીનાસ્ક્રેકરી ૧ ર।.રા,મેતાજદર1ામમંગળ% 
૧ર્‌।,રા,એઝાવેજનાથ માધવ ૧ ર્‌. શઠ પ્રખ્ાહોમ ભલુ 
નાગરેચા, પ 

૧ નેકનતામ કુમારેશ્રી પાયાજી હાન ચત્રભજ 
૧ ર, 2 ધતડ૭ સમરેનન્‍્ટણ્રી ૧ ૨રધવડ માગ$7 
૧ રા શેઠ લઃખખમશ્‌ીકુવરે ૧ મેધરાજ વાલજી ખારાચ 
નારાયણુસરોવર, ૬ 
મેહેતા% ખાળશુંકર્‌ ડાશીરામ ૧ હીર નારાયણજ 
રે।, શામજ લાધા ૧ ટેકર્ચ૬ ગોપાળ% 
શામજી હરીરામ ૧ જશી મોનજ ખોમજી 
યાળીયાદ. ૨ 
૧ "ખાચરે દાના 9વા ૧ પટલ ઉકરડા લખા 
ખાયઠ, 


«9 ૮7-? «7 


પુરૂષોતમ દુંવર્‌% 
નવલ કરેશે।ર્‌ ચૂપાનાથ દાકતર સાહેબ--ખબોરટાદ 
શરોર્દીકારામ--બળદીયા 
સુનસી સ્‍્મમી મહમદ દીવાનજી સાહેબ--ખોકાનેરે 
શાંવશંકર્‌ જગફવન નશી મેહેતાછ--ભચે। 

ભદ્રેસર, પ 
ઉમીયા્શકર્‌ માધવ#ઝ એઝા ૧ ઠકરે લાધા ચત્રભજ 
ખાલાજ ગૂમાતાથ ધૃવ ૧ મસુ નરેસીંહ 
ઠકરે સુદર૭ મુરારજ 


«૨ 4-7 .૧# .-7 :2 


; ૭૪૨99 ત આ 


(:«૪). 


ભુજ, ૨૬૯ 
૨ ગોવંદરામ જેશુંકરે વકીલ ૨ સુતારે બેચરભાઇ વરામ 
ર્‌ સ્મલારેખીયા કેશર્મીયાં ૨ વેહેરા શુક્ર નારાણ: 
ર ચૃત્રભજ જગજીવન ફ્‌ સુપર્વાઇઝરે હાથીર્‌ામ ત્રીકમ 
ર્‌ ઇજ્નેરેડાયાભાઈઇ મગનલાલ ર્‌ શ્મબાશુકરે સુંદર્‌ 
ર્‌ સ્મબદરેરેમાનસ્મલારેખીયાણી ૨ મેતા.યત્રભજ ૭૭વણુ 
૧ લહ્ષ્મીશુંકર્‌ જગફજવનવકીલ ૧ મેતા કાતજ ઘ્યાશુંકર્‌ 
૧ ખોઝા દેવશુકર્‌ માધવજ ૧ છોટાલાલ ખેચરે મુનસી 
૧ મણાશુકર્‌ જગજવત ૧ શેઠ પખ્પાહીમ સભલેમાન 
૧રેજીષ્રે પોપટ નયુભાઈ ૧ સેતા ભવાન દરીદાસ 
૧ ખે, માણેકલાલ ઉમીયાશુંકર ૧ રણછોડજી લક્ષ્મીદાસ 


૧ ઠકર નેણસી ખેરાજ ૧ શઠ સાલેમહમદ જાકખ 
૧ સેતા નરભેરામ માંડણજી ૧ ખોજા શીવજ લાલજી 
૧ વકીલ હરીરામ મુલ ૧ ઠકરે પ્રાગ નારાણ 
૧ વકીલ "ખીમ9» ડોસા ૧ વકીલ ગોવદ૭ માધવ 
૧ પરેસોતમ મોરારેજ ૧ વ્યાસ ત્રભાવન લઠ્ષ્મોદાસ 
2 બુધભટી કેશવજી શામજી ૧ રતનશી માંડણ 

૧ વકોલ શીવ૭૭ વ! ૧ સરવેયરે નથુ રાધવ૭ 
૧ કસારા ગગાર્‌ામ દેવકરેણુ ૧ કસારા। રેણછોડ રદેવકરેણ 


જેર્‌ાદી દેવકરણ કાનજી ૧ સુતાર દામજછ સેધજી 
સુતાર લધુ ગોપાળ% ૧ મેતા એશુમાન ભષલ 
મંગળજ ગોકળ ૧ શંભુશુંકર્‌ સંતોકરામ 

ભટ વરામ માધવજી ૧૨ઠોડ કેશવ નથુ 
પાઠક મોરલીધર મણી શંકરે ૧ વેરા નદરામ મોરાર 
ત્રવાડી બેચર નારાણુઝ ૧ રાવળ ભગવાન૭  નેશ્ુકરે 
હંસરાજ ભગવાનજી ૧ મેતા પ્રબુજી મ્માણં૬% 
૧ હરેછ અત્રમુજ ૧ ભગવાનલાલ લધુભાઈ 
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(૯૫) 


૧ કરશન વીસત ૧ વીડ ર।ધવ૪ 

૧ કરશન થાવર? મેતા ૧ મેતા લાલ મ્માણૂદ૬ 
૧ મીર્કાસમમીયાં છોટેસાહેબ ૧ &.હંસરા।જ તુખશીદાસદાકતર્‌ 
૧ મેતા ભગવાનજી લવજી 1 લુહાણ સુ.હી.મંડળીના સે, 


૧ જટાશુંકરે પુરૂષોતમ ૧ મુગટરા।મ બમવાનલાલ 

૧ ૭વર્‌ામ સ્મજર્‌ામર્‌ ૧ વડ વાધ? 

૧ સુળગદ નેઠાભાઈ 1 ગવરઃ શંકરે માધ૦૭ 

૧ દેવ કુવર 151નરૅસીંહભાઈ કીસેોરેદાસ 


૧ મેતા જગજવનત્રીકમજ ૧ સેોળકો લાખષુ શામછ' 

૧ ઠકરે 'ખીમ% રામજ ૧ ગઇધરે નરેસીંહ લાધા 

૧ ઠકર હેસરાજ રામી ૧ સેતા રેવાશુંકર્‌ લક્ષ્મીશુકર્‌ 

૧ ખોજ જનમહમદ ભીમજી ૧ મેતા નારાયખ્મદાસ માધવજ 

૧ બતા ગોવિંદજી લક્ષ્મીદાસ ૧ દેદા રાયસંગજી સુળવાજ 

૧ નેશી ખેચરેદાસ પ્રેમી ૧ ગધધરે ખેચર મેઘછ 

૧ વાલા શીવ ૧ મીગ્ત્રી નરોમ ત્તદવ 

૧ ખોજ મામદ સણેમાત ૧ સુતારે હરીરામ જગમાલ 

૧ સેતા વરામ વેલ ૧ સેતા પ્રાણશુકરે 

૧ વકીલ માનસંમ તેજપાળ ૧ સેતા નીર્ભયશુંકર્‌ દેશવજ 

મજલ. 

૧ વલીમહમદ શીવજ સેહેતાજ 
મનક્‌રા, ૨ 

૧ મેતાછ પીતાંખરે નેઠા ય હકર રવ પ્રેમ? 
સાનકુવા, ૨ 

૧ર. શુંભુરામ લાલજી ૧ ર।,કણખી નારાણગોવદ કૈટાટી 
માંડવીબૅદર, ૧૨ 

રે રે, ર1, મદનઇછ પ્રષુછી 1 ર્‌ા.ન્‍નની કાશીરામ શુકર્‌ 


(૮5) 


૧ ર્‌, મેહતા કરશન જદુરામ ત્મેજરીન્મા 

૧ ર1. ૬વે વરામ હરીરામ મા, વિ, સ. પુ. 

૧ રા,જોરી ખોધવજી ૭વર્‌ાન્ ૧ માહારાજત્રીકમજછ રેવર્ગદ 
૧ રા.પડ્યાજાનીખીમફવલભઇ?9 ૧ ઠકરે જેઠા વીસમડ 

૧ શા,ચાંપશી ખોમરાજનાગોરી ૧ મહત પરસેોતમરાસર. 

૧ દાદાત્રીશ્યા માસ્તરે વીદાસજી 

૧ કાત9 ગોપાળ ભાન”્ક--સુદ્રાકચ્છ 

૧ ૬૨૪ ગ્રેષજ%ભાઇ નાનજીભાઇ--ગુંબાષ્નખંદર 


મોથાળા, ૬ 
૧ ગવરીશુંકરે દેવશંકર સ્મધ્યારૂ ૧ ઠકર લઃખખમશી સુરાર૭ 
૧ જોશી ભવાન તુળશીદ્રાસ ૧ સેનની દેવ હોર્‌ 
૧ મેડેતા રેવીશુંકર મોરારેછુ ૧ ઠકરે મેધ? કલ્યાણ 


સોટખી, ૧ 
જ ગોવિ૬દછ દાદા ૧ કીરેચંદ દામોદર 
૧ મયાશુંકર્‌ અમરચંદ ૧ છોટાલાલ રેવાશુંકર્‌ 
૧ રેવાશુંકર્‌ જગજીવન વકીલ ૧ ગીરધરલાલ હરોલાલ સી- 
લાકડીઆ. ૨૯ રેસ્તેદાર્‌. 
૧ તેકતામ એચ. એસ, જડેન્ન દરબારે સાહેબ 
૧ ખીમજ “ગારે કારકુન 
૧ મે,ભવાનીદાસ શીવદાસ કારકુન ૧ મે, મોત૪? ટોપણુ 
૧ કુબડીસ્મા પરેસોતમ પાનાચંદ ૧ કુખડીયા કેશુવજી પાનાગંદ 


૧ ડોઢીત્મા કુંભા લાલા ૧ નનેશી પરસોતમ ન્મેદ્રછ 
જ સાકળગદ મોર્‌ાર્‌૭ જ્‌ ભાવસાર હર્‌9 પુજન 
૧ સશૈઠ કપુરેચંદ પાંતાચંદ* ૧ પારક રૃવર્‌ામ પુરૂષાતમ 


૧ નારણ પીતાંખર રાજગ્રે ર્‌ ૬ળપત મકન5 કા. 
૧ બગવાનલાલ વલભજી માંગળોળકર્‌ 


(૮૭) 


" ગ્રેમચદ સોમગચંદ ક ૧ દલપત દ્‌યાથુકર થા,સા. 
૨ એેહેતા લહ્ષ્મીશુકર માધવજી હાથી--લાખણીમ્માં ૬૨૪૭ 
લીલાપુર, ૨ 


૧ રાવળ ખાલાશીકરે પુરૂષોતમ ૧ રાવળ રેતત૪ વિશ્વનાથ 
૧ ર્વીશ્ીુકર્‌ સવ, લુણ્‌ીધર મ્ટેટમેનેજર્‌ના ૧લા કારકુન 


વડોદરા. ૨ 
૧ પીતાંબરેદાસ ન્કેઠાભાઈ સુખાસાહેબ ૧ સુળશુંકરે નેઠાભાઈ 
વઢવાણુ સીવીલ સ્ટેશન, ૬ 


૧ કલ્યાણ પુંજ્નરામ વકીલ, ૧ મહાશકર ગોવાદ મેહતા 
૧ ત્રંખકર્‌ામ નયુરામ મેહેતા ૧ રેવાશંકર ગોવીંદરામ મેહેતા 


૧ લક્ષ્મીશકરે માસ્તરે ૧ સદાશિવ તૂખ્ુસાલ મેહેતા 
વઢવાણુ રોહે૨, ૨૨ 

૨ માણેકલાલ રાવળ ૧ ખોડીદ્3સ વિશ્વનાય 

ન્યાયાષીશ સાહેખ 


૧ તરવાડી ગોવીંદરામ મોરારેછ ૧ મેહેતા વૃજર્‌।ાય જયશુંફર્‌ - 
ર્‌।જ ખર્ચતા ઉપરી 

૧ કૃષ્ણુલાલ ગોવીદલાલ ખેહેતા ડે, ખે, ૪; ઝાલાવાડ 

૧ નારણ ત્મદા ક્રારકુત ૧ બવાનતીશંકરે ગૌરેજા્શંકર સર્‌ 

ન્યાયાધીશ સાહેખ 

૧ પારેખ પરેસાતમ ભગવાન ૧ ર1૧૭ મહાદેવ કારકૂત 

૧ ખજભાઈ નથુરામ ઝાલા નાયખ કારભારી સાહેબ 

૧ નર્મદાશૈકર મકનજી સેહૈતા ૧ દવે ઘ્યાશૈુકર્‌ મેધ વકીલ 

૧ રાવળ ભાઇશૈકર્‌ વિ. મહાર્શકર્‌ નેલરે 

'. ૧ ખછભાઈ પ્રભાશંકર ફ્રોજદાર સાહેબ 

૧ કુર્ણામુકરે ૧ કેશવ મયારામ મહેતાફ૭ 

૧ હર્‌ે૭વનદરાસ ૧ વ્યાસ મોહતલાલ 


તિ 


દિ 


ડઝ તમ? તત7 ૮87 


ભાથા ભક 


(૮૮) 


ખવાસ રેણૂછોડ કાળુ. ૧ મગન શં.વશેંકરે ફમ્યોઝરે 
નાની નર્મદાશુકર્‌ દામોદર 
વાગરા, 3 
નંદલાલ નરોતમદરાસ ૧ થીવલાલ મુળ₹ 
નરેસીંદાસ કરશીદાસ 
વાંઠોઓઆ. પ 
નેકનામ ઠાકોરે સાહેબ શ્રી મોડ 
વરામ ભગમવ!નજ ૬વે મેહેતા 
શીવગદ૬ કરસન ૧ વેણીદાસ કઝ્તુરેચંદ . 
મ્ટેટ કારેબારી સાહેબ - વાંકાનેરે 
વીઝાણુ. ૭ 
સહેતાજ રૈવાશકરે શમેશ્વર્‌ ૧ કૂવર શ્રો ન,રાણજદાદા% 
ભાણ૭ઝ પુંજા ૧ જોશી પ્રાગ? વાલજ 
ઠંકરે ખખટાઉ લધુ ૧ દાછસાલેમહમદહાજશાંઇમાણુ 
જની લલુભાઈ મોતીરામ-વોર્મગામ 
દવે હામીર્‌ામ ડુંગરશી--વીરાણી 
વાધ. ૨ 
૧& વસતજ વલભજી ૧ ૭કરે મોતીપુંજ મેટેતા% 
સણુવ્રા, ૪ 


શેહેતાજછ દામજી ત્રીકમજી ૧ માહાદેવ બેચર 
જાડેજા નોાંધણજ પુંજ્ન 9 1 નેશન ભાવસંગઈ દેવાડ 
સાભરાધ, ૩ 


૧ મહેતા પ્રેસાભાઈ ત્મખખે ૧ ઠકર જેઠા વરાજ 
૧ નડૅન્ન ભારા) હરેબમ? 


સાયલા. ૨ 
₹7%ભાઈ પચાણક ૨ાતર્‌ ૧ પટવારી ગ્રોરેસન વોઠલ 


[ (હ) 


શોકામ્મુર, ૨ 
૧ મામ્તર્‌ તૅબાશકરે વાલજી ૧ ઠકર હીરે સ્માણુ૬ડ 
૧ સુનીલાલ વનમાળીદ્યસ દાડતર્‌--સીથા 


સુરત, ૧૨ 
પ શેડ ફરામજ ખએેદલજ ૧ દાકતર ઝરેદેસર દોર।બ?? 
૧ સેયદ અખ્યુલ્ા ૧ કે. ખેમ, પારીગ્યાવા 
૧ વેકનતાય ખાલા ૭2  થૃગોકળદાસ ૪૬૨૭૭ 


૧ હરીકસનદાસ ધન૪ભાઈ ૧5 કાળીદાસ ડાહ્યાભાઈ 

૧ તાતીયા 9વર્‌ાવ ત્માપા% ૧૬કતરે નગોનદામ રતુભાઈ 

૧ દ્રાકતરે શંકરલાલ કેશવલાલ ૧ ઠરે મંગળ૭ નાન9 
હુમીરયુર ય. 

૨ પડષાં હર્‌ીશુકરે કાન છી ૧ નશી રામજ ગણેશ 

૧ સોની હેમચે૬ મોતીગંદ ૧ સોની કુવરેજી જેઠા 
પાળીયાદ. ૩૪ 

ર જમ ઘ્યાશુકરે ને સુખરામ યાણદરાર્‌ સાહેબ 

૧ ક્મા”7મ ભલાભાઈ ૬ાભાઈ 

૧ દરેબારેશ્રીખાચરખેભલગયોમલા ૧વેકસી* નથુભાઇનગંતાથ 


૨ ભુરાભાઈ પદમસી ર્‌ પડ્યા જગજીવન પુફ્ષોતમ 
૧ કામદાર છમનલ્ધ્રભ દર્દ ૧ મેનેજરે છગનલાલ લવ 
૧ ધાધલ રાવત મોકા ૧ કામદાર કાળીદાસ શુભર્‌ાય 
૧ પ.પ. શ્યુબાલાલ મગનલાલ 1૧ ધાધલ વીરા દેવા 

૧ લીલાધ્રર 'ઝુશાલ ૧ ગોધડ ડોસાભાઈ પે!.પ, 


૧ દ૬રેખારેશ્રી ખાચરેમોલણશ્મેભલ ૧ ત્મમર્સંગ વાલ 
૧ દ૬ર્બારેશ્રી ખાચર ચેલા ખોઢા ૧ વૈદ જગજીવનદાસ 
૧ દરેબારેશ્રી ખાચરેરાવતખોાધડ ૧ કારકુન દેવચંદભાઈ 
૧ દરેખારેશ્રી ખાચરેલાખારામ ૧ કામદારે ખીમજી કમળ 


( ૪૦ ) 


૧ ૬રેખારેશ્રી "ખાચરે પેલા ભાણું ૧ પારેખ મોત૪ નગદ 
૧ પો. પ, ધન હલુ ૧ પો.,પ.વાલજ મોરાર 
૧ પો..૫,માણેકલાલ ગીરધરલાલ ૧ કૌનમ્ટેબલ કલ્યાણ 
ર મેહતા ખછભાઇ સુંદર% ૧ પો.પ,પ્રાણુછવનત રાધવજ 
સુદામડા#, ૬ 
૧ પે।, પ, વીર્‌જ કાળીદાસ ૧5 કામદારમાણેકચંદ માધત્રજ 
૧ ત્માસિસ્ટેટ લુણ મૂળુમાઈ ૧ તામિમ્ટંટ મોતીલાલ કલક 
૧ માસિમ્ટટ સોમચૈદ પુન જ્સાઠુકારેમમતલાલખોધવજી 


--₹8*8*૩--- 


(૧૧) 
દવા? દૃવા?? દવા??0 


નીચે જણાવેલ રોગો ઉપરે લાગ પડે એેવી સમજમા 
લેશી ત્મકસારે ઘ્વાખ। ર્સાયણીક તેમજ વનર્‌પતીની ખ- 
નાવેલ સ્મમારે યાંથી મળવી. 

પુરૂષત્વની ગોળીખો--ધણીજ સર્સ ફકત સાતદ્વિસમાં 
મારામ ફરે ખેવી મર્દાઈ ત્માપવાને જણાએલી સવે ધ્વામખા 
ફરતાં સરસ કીમત ડઝત એક ગોળીના ર૨) 

ચોથીશ્માતાવ તથા તર્‌ીત્માતાવતી ગોળીષ્મ। -ફકત ત્ર- 
ણવાર્‌। "ખાધાથી તાવ નાખ્ઠદ જાયછે. કોમત ડઝન ખેકુ 
મોળીનો ૨૬ ૧-૪-૦ 

પ્રમાની ગોળીઓ--ધણીજ લાંખી મુદતનો પરમો હેય 
તોપણ તે મટેછે કીમત ડઝત એક્નો૨૧-૮-૦ 

પંચાસૃત પરપટી-હરષેને માટે ધણો સરસ ઉપામ મ- 
દનને પ્ર(શ્્મ કરનારે દ્વાખોમાંતી સરસ કીમૃત ડઝન ગો 
ળીના રૂર-૦-૦ 

વિલાસતી વલભતી ગોળીઓ -વિયેમ્તંભને માટે ફ#ત 
ઉમદામાં ઉમદો ઉપાય કીમત ડઝત ગોળીના ૨૧-૮-૦ 

્માંખતાં ધણાંખર્‌ાં દરદેને માટે સ્બનજમાવેલી ત્મકશીર 
દવાખોા મ્મને બીન ધણાંક દરેદોને માટેની ખાસ દવાએખોા 
વ્પાજભી કોમતે ત્મમારે ભાંથો રોકડ પેસે મળરી નને 
તેખાખે મમાવી સેવી, 


પાળીયાદ | સણીશૅકર જગનનાથ અધ્યારૂ, 
તારીખ ૧૦-૧૨-૮૫ પાળીયાદ 


સ્ષેૂ--૦૯૦%--૨૨૨ 


(૨૨) 


રૂથ્મણી"નાટકં. 

( સપ્તાંકી ) 
યાને 
હીંદુખામાં ચાલતા નઠારા ચાલોનો સ્‍્માખેહુબ ચિતાર, 
ઉપર્‌તા નામનાં નાટકમાં ખાધા, મ્માખડો વગેરે ખોટા 
વહેમયી, કુળવાન વર્‌ ન્તેઈ કન્યા દવાથી, ખાળલગ્નથી 
તથા શક્તિ ઉપરાંત કારેજવર્‌। કરવાથી થતાં દઃખ વગેરે 
કેટલી મેક ખાબતો વિષે વ્ણુન કરૈલ છે. કીમત ફકત 
રૂ૦-૫-૦થોડીક નકલો ખાકી રહીછે વામ્તે નઇએ તેખોએ 
તાકોદથી રોકડી કીમતે મમાવી લેવી ટપાલખર્ચ ભમરેધો 
તાનો વધારે. 

મણીર્શકર જગનનાથ અધ્યારૂ, 
પાળીયાદ 
ન્20* ૦ 


હ. ટમ 


જહુરેખબરે. 


કમા ચોપડી નીચે લખેલી જ્ગોખથી વેચાતી મળશે, 

ભુજ--મેહેતા%ી જગનનાથ ન્સેઠાલાલ પાસેયી. 

વઢવાણુસ્ટેશન--મેહેતા સદાશીવ “ખુશાલ ધ્રાંગધરા 
વકીલની ખએોફીસ, 


પાળીયા૬-- સ્મમાર્‌ી પાસેથી, _ 
ખાવળા--ન્‍ેસંગભબાઈ ત્રીકમદાસ ઝવદેશ હિત ખોધકના 


મેડીટરે* 
મણીશંકર્‌ જગતનાથ અધ્યારૂ. 


પાળીયાદ. 
ર્હ્મણી--નાઢકની યાપડોપણુ ઉપરે જણાવેલ ગ્રહમ્યાં 


પસેયી મળશે; 
મ, જ, અ, 


સિઝન નદ્ન્ન-લ્્ષે 


